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RESUMO

Esse trabalho propde um ensino mvestigativo sobre alimentacdo, digestdo e nutricdo. Os
estudantes foram convidados a leitura critica de textos de fontes variadas, contendo informacdes
corretas ou ndo sobre as propriedades dos alimentos. Estabelecida uma propriedade do
alimento, os estudantes buscaram argumentos contra ou a favor da informagdo trazida no texto,
tratando-a como hipotese. Em seguida, apos aulas expositivas, houve uma atividade integradora
dos sistemas fisiologicos, na qual os alunos deveriam reconhecer que uma boa alimentacao
nfluencia a pratica de atividades fisicas. A eficiéncia da sequéncia didatica foi avaliada por
meio da aplicagdo de testes antes e depois das atividades em sala e pela andlise das respostas
dos alunos nas atividades em grupos. Os resultados mostraram que a maioria dos alunos nio
sabia o conteudo ministrado anteriormente e que, apds a aplicacdo da sequéncia didatica, a
maioria conseguiu responder adequadamente as questdes propostas. Os alunos elegeram como
fontes mais confidveis de informagdes os textos de divulgagdo cientifica, e como aulas e
atividades preferidas, aquelas em que eles sdo protagonistas da sua aprendizagem. Na primeira
atividade em grupo, a maioria apenas copiou trechos da reportagem fornecida, mostrando a
dificuldade dos alunos em produzir um simples texto. No entanto, outros utilizaram os dados
fornecidos para construir seu proprio texto. Na segunda atividade, osalunos tiveram dificuldade
em associar o sistema digestorio com a pratica de atividades fisicas, sendo mais citados os
sistemas respiratorio, circulatorio e nervoso. Essas atividades foram dindmicas, e a todo
momento, os alunos solicitavam a ajuda do professor e demostraram entusiasmo em realiza- las.

Palavras-chave: contextualizacdo, problematizagdo, nutricdo, digestdo, aprendizagem
significativa.

ABSTRACT

This work proposes a scientific teaching about food, digestion and nutrition. Students were
invited to the critical reading of texts from various sources, containing correct or incorrect
mnformation about food properties. Once established a functional property of food, students
elaborated arguments against or in favor of that information brought in the text, treating it as
hypothesis. Then, after expository classes, there was an integrative activity of the physiological
systems, in which the students should understand that healthy eating influences the practice of
physical activities. The didactic sequence was evaluated by comparing tests scores obtained
before and after the activities i the classroom and analyzing the students' responses in groups
activities. The results showed that most students did not learn the content previously taught and
that, after the application of the didactic sequence, they answer adequately to the questions. In
addition, the students selected as more credible sources of nformation the texts of scientific
dissemination, and as preferred activities time those in which they are protagonists of their
learning processes. However, in the first group activity, most students just copied excerpts from
the report provided, showing difficulties in producing written texts, while others used the data
provided to construct their own text. In the second activity, students had difficulty to integrate
the digestive system with the practice of physical activities, since they cited the respiratory,
circulatory and nervous systems. These activities were dynamic, and always the students asked
for the teacher's assistance and demonstrated engagement at work.

Keywords: contextualization, problematization, nutrition, digestion, meaningful learning.
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1. INTRODUCAO

1.1 APRESENTACAO

Este Trabalho de Conclusdo de Mestrado (TCM) foi desenvolvido no Departamento de
Fisiologia e Biofisica, Instituto de Ciéncias Biologicas, da Universidade Federal de Minas
Gerais, sob a orientacdo do Prof. Dr. Miguel José Lopes, e contou com o apoio financeiro da
Coordenagao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). O projeto foi
submetido ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP — UFMG) e recebeu parecer favoravel sob
protocolo n° 3.340.379.

A pesquisa foi aplicada em uma escola estadual de Belo Horizonte, nos meses de maio e
junho de 2019, na qual o publico alvo sdo alunos na faixa etaria de 15 a 18 anos. Com
nfraestrutura satisfatoria, as dificuldades encontradas residem na defasagem de contetidos e
desinteresse normal da adolescéncia. Em muitas escolas ptblicas o conteido abordado em sala
de aula estd longe da realidade dos alunos, logo, eles ndo veem sentido no que aprendem.
Segundo Sebastiany (2013), o conhecimento que o aluno traz deve ser o ponto de partida para
que o educador possa desenvolver o seu trabalho. O aluno possui experiéncias, pois interage
com o seu meio, € ignorar seus conhecimentos ¢ ignorar o proprio educando. Por isso, partir de
temas que fazem parte do cotidiano dos discentes ¢ essencial, pois rdo se sentir valorizados e
interessados em descobrir o que estd em sua volta. Considerar as vivéncias dos alunos no ensino
¢ fundamental para sua aprendizagem, visto que o conteudo passara a fazer sentido para ele.
Para que o “saber cientifico” possa ser incorporado efetivamente, o professor deve levar em
consideracdo toda rede complexa de conhecimentos aos quais ele tem acesso. Levando em
consideragdo essas caracteristicas, acredita-se que o conceito a ser estudado podera ser
estruturado de forma significativa e os alunos poderdo ver na ciéncia uma maior funcionalidade
para suas vidas (Sebastiany, 2013).

O corpo humano ¢ um tema ensinado na biologia e ndo necessita de explicacdes da sua
mportancia. Qual crianga que ndo se fascina ao conhecer sobre o seu proprio corpo? Porém,
mesmo um tema tdo interessante, € recebido com indiferenca pelos alunos, muitas vezes pela
forma como ¢ abordado, com enfoque e avaliagdes de carater puramente conteudistas em
detrimento da compreensdo do funcionamento do seu corpo e desenvolvimento de atitudes

saudaveis.
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Um ensino pautado na transmissdo de conteido € organizado em torno do professor, que
atua como o Unico detentor do conhecimento mnquestiondvel, o qual deve ser absorvido pelo
aluno como verdade absoluta. Eles devem memorizar de forma passiva, sem raciocinar
criticamente, levando consigo esse olhar para o cotidiano (Cachapuz, 2000).

A dificuldade do ensino do corpo humano, além da metodologia inadequada, também se
deve ao pouco tempo para ministra-lo, principalmente quando se trata do ensino publico. O
professor dispde de 2 aulas semanais de no maximo 50 minutos. No turno noturno ainda ¢ pior.
O terceiro ano possui apenas uma aula por semana. Como esse assunto € necessario para avida
dos alunos (conhecimento do seu proprio corpo), ¢ importante aborda-lo de forma mais
significativa, ja que ndo ha tempo para trabalhar individualmente cada sistema, seus Orgdos e
suas fungdes. Por isso, o ensino investigativo, problematizador e contextualizado, ¢ uma boa
forma de se tratar o assunto de maneira que o aluno seja protagonista e multiplicador do seu
conhecimento, essencial para asociedade. Prudéncio (2013) releva que a utilizagdo de exemplos
proximos a realidade dos alunos, por si s6, ndo € suficiente para conferir sentido aum conteudo
que, na maioria das vezes, ¢ extenso e fragmentado. Para o autor, o educador ndo deve perder
de vista a principal razio da inser¢ao de tematicas que deixam o curriculo relevante. Isto &,
entender o real motivo que determmados temas sdo fundamentais.

Saber selecionar temas relevantes ¢ mais um desafio para o professor. O ideal ¢ trabalhar
todos os conceitos, mas como nao ha tempo, escolher aquilo que faz parte da vida do educando
desperta maior interesse. O tema saide ¢ um tema transversal e fundamental para a vida de
qualquer pessoa. Dessa maneira, ¢ um bom caminho para miciar os estudos dos Sistemas do

Corpo Humano.

1.3. JUSTIFICATIVA

A satude ¢ considerada um tema transversal, ou seja, deve ser trabalhada em todos os
niveis e disciplinas. Além disso, € um assunto de grande relevancia para a vida dos alunos, por
isso € um tema ideal para trabalhar os Sistemas do Corpo Humano.

A escola precisa, entdio, buscar alternativas para tornar esse tema mais presente. E comum
os alunos levarem para a aula duvidas sobre alimentagdo e doengas, como por exemplo,
alimentos e dietas milagrosas. Quando o professor tenta desmistificar, eles indagam que viram
na televisdo ou leram na internet. Os meios de comunicagdo tém grande influéncia na vida das
pessoas, muitas acreditam em tudo, sem ter um olhar critico, e ndo procuram outras fontes para

comprovar ou ndo o que a televisdo ou um site de internet estd dizendo.
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Alkm de desenvolver a consciéncia socioambiental da populacdo, o ensino também deve
fornecer elementos que torne o aluno autocritico e multiplicador de conhecimentos. Por isso,
um ensino centrado no professor ndo € o ideal. Para que o aluno se torne um cidaddo capaz de
reconhecer seus direitos e deveres, sendo critico em suas atitudes, o ensino deve ser voltado
para a construgdo do conhecimento de forma que o educando seja instigado a pensar, discutir e
fazer.

A maioria das escolas publicas de Minas Gerias ndo dispdem de um laboratério, ou,
quando tém, esta sendo utilizado como deposito ou sala de video, o que dificulta a realizagcao
de experimentos, e quando hd um espago destinado a isso, ele ndo ¢ suficiente para todos os
professores, que acabam langando mao de uma aula tradicional Por isso, ¢ essencial
conscientizar os docentes que um ensino investigativo ndo esta obrigatoriamente relacionado
as aulas de laboratorio, para que eles possam inserir em sala de aula um ensino que torne o

aluno protagonista e auxilie na aprendizagem significativa dos mesmos.

2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

e Promover um ensino problematizador e contextualizado, através de atividades

mvestigativas, com enfoque na alimentacdo, digestdo e nutricdo.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Conscientizar os alunos sobre a importancia daescolha de fontes confidveis para
a pesquisa, relacionada a alimentacao.

o Estimular aleitura critica de textos e informagdes, em ciéncias, disponiveis em
diferentes midias.

e Introduzir conceitos morfologicos, fisiologicos e imunologicos do sistema
digestorio.

o Enfatizar o valor da nutricdo e da integragdo entre os diferentes sistemas do
organismo na pratica de atividades fisicas.

o Contextualizar o conteido a ser mnistrado, aproximando-o a realidade dos
educandos.

o Valorizar a vivéncia dos alunos, abordando assuntos do seu dia-a-dia.
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3. METODOLOGIA

3.1 O LOCAL E OS PARTICIPANTES DA PESQUISA

A presente pesquisa foi realizada em uma escola estadual da regido do Barreiro, na cidade

de Belo Horizonte-MG. O ensno médio regular ¢ distribuido no periodo da tarde (alunos do

1°ano) e nos turnos da manhd e noite (2° e 3°anos). O projeto foi executado em 2 turmas do 2°

ano do turno noturno. COMITE DE ETICA

3.2 MATERIAIS
I. 42 copias por turma do Pré-teste (ANEXO 1, pag. 33), totalizando 84.
II. 10 copias por turma da atividade “Mitos Divulgados na Midia (ANEXO 2, pag. 34),
totalizando 20.
II. 10 copias por turma das reportagens de revistas eletronicas com conceitos erroneos
sobre alimentos (ANEXO 2, pag. 35), totalizando 20.
IV. 10 copias por turma dos textos de divulgagdo cientifica com informagdes corretas
sobre os mesmos alimentos (ANEXO 3, pag. 45), totalizando 20.
V. Um Datashow, um video sobre digestdo e um programa para visualizacdo dos 6rgaos
do Sistema Digestorio.
VI. 10 copias por turma da atividade sobre “Integracdo dos Sistemas” (ANEXO 5, pag.
88), totalizando 20.
VII. 42 copias por turma do Pés-teste (ANEXO 6, pag. 89), totalizando 84.
3.3 PROCEDIMENTOS

Foram utilizadas 8 aulas de Biologia, com duragdao de 45 minutos cada, para aplicagao

do Pré-teste, Pds-tese e da sequéncia didatica proposta (Quadro 1).
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Quadro 1: Sequéncia didatica proposta

Antes da sequéncia didatica:

Aplicagdo do Pré-teste e atividade de pesquisa sobre Sistema Digestorio, com pelo
menos 3 fontes de consulta (ANEXO 1, pag. 34).

1* aula:

Aplicagdo da atividade sobre “Mitos Divulgados na Midia” (ANEXO 2 e 3, pag. 34
e pag. 46, respectivamente). Os alunos, em grupos de 4 ou 5 integrantes, receberam uma
hipotese, com seus respectivos textos, um de uma revista eletronica e outro de divulgagdo
cientifica. Cada grupo argumentou a favor ou contra a hipotese recebida e tiveram que
construir um texto.

2% aula

Discussdo com todos os grupos, sobre a importancia da midia tanto para a
divulgacdo do conhecimento cientifico, como para a propagacgdo de conceitos errados.
Tambeém foi discutido sobre a importdncia da escola no esclarecimento desses conceitos.

3% e 4* aulas

Aula expositiva sobre Sistema Digestdrio com a utilizacéo de recursos multimidias.

- Introducédo: video “4SISTEMA DIGESTIVO APRESENTACAO” disponivel no enderego
https://www.youtube.com/watch ?v=BE-19ZDGgZ4 (ultimo acesso dia 11/05/2019), sobre o
caminho do alimento pelo trato gastrointestinal, com dura¢do de 7 minutos e 28 sequndos.

- Programa de computador “Visible Body”, para visualizagdo dos érgdos do sistema
digestorio em 3D. Sugestdo no site <http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-
corpohumano-em-3d-gratis> (ultimo acesso dia 11/05/2019).

Abordagem dos aspectos morfoldgicos, fisioldgicos e imunoldgicos do sistema digestorio.
Utilizando como fonte o livro diddtico (volume 2 de Cesar e Sezar, 2016), o artigo “A imunidade no
Aparelho Digestivo” (ANEXO 4, pdg. 78) e o programa “Visible Body”.

5% aula

Aplicagdo da atividade “Integracdo dos Sistemas” (ANEXO 5, pag. 89). Os alunos
foram divididos em grupos de 4 ou 5 e receberam uma copia. Eles responderam as seguintes
perguntas:
e O que esta acontecendo com o corpo das pessoas quando fazem atividades fisicas?
e Como a alimentagdo e a digestdo auxiliam na pratica dessas atividades?
®  Quais sistemas estdo trabalhando no momento da atividade demonstrada na
imagem? Existem sistemas mais importantes que outros? Por qué?

6% aula

Discussdo com todos os grupos sobre a atividade da aula anterior, mostrando a
importancia de todos os sistemas do corpo humano para seu funcionamento adequado.

Apoés a sequéncia didatica
Aplicag¢do do Pos-teste (ANEXO 6, pag. 90).



https://www.youtube.com/watch?v=BE-I9ZDGqZ4
https://www.youtube.com/watch?v=BE-I9ZDGqZ4
https://www.youtube.com/watch?v=BE-I9ZDGqZ4
https://www.youtube.com/watch?v=BE-I9ZDGqZ4
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
http://www.dicasparacomputador.com/atlas-do-corpo-humano-em-3d-gratis
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Analise Qualitativa do tipo Andlise de Conteudo foi utilizada para avaliagdo dos resultados.

As observagdes ao longo das atividades também foram consideradas. Para isso foram feitas

anotagdes logo apos a realizacdo das atividades.

4.1 Pré-teste, Pos-teste e atividades em grupo.

Os testes aplicados antes e depois da sequéncia didatica apresentam questdes discursivas
conceituais e por isso podem ter varias formas de analisar. Dessa forma também foi feita uma
analise qualitativa do tipo andlise de contetido. Foram pré-estabelecidas categorias sobre o

conceito solicitado (Quadro 2).

Quadro 2: categorizagdo das respostas dos testes

Categoria (Cat.) Descri¢ao
Quando a resposta apresentada esta coerente
com o conceito cientifico.

Quando a resposta estd correta, mas ndo esta

Resposta Correta (RC)

Resposta Parcialmente Correta (RPC)

completa.
O conceito apresentado foge da descricdo
Resposta Incorreta (RI) correta (conceito erroneo ou fora do contexto
cientifico apreciado).
Nao Sabe (NS) Nao respondeu ou escreveu “ndo sei’.

As questdes do pré-teste buscaram identificar os conceitos prévios dos alunos quanto ao
tema nutricdo, digestdo e alimentacdo. Os resultados indicaram o pouco ou nenhum
conhecimento sobre o assunto. O tema ¢ abordado no 8°ano do Ensino Fundamental e retomado
no 2° ano do Ensino Médio. Foram no total 66 Pré-testes analisados.

A correcao do pré-teste e Pos-teste foi realizada de acordo com informagdes retiradas do

livro didatico adotado (Quadro 3).
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Quadro 3: Respostas esperadas em cada categoria.

Questoes Cat. Respostas
Macronutrientes: ~ carboidratos, proteinas e
RC | lipideos. Micronutrientes: sais minerais e
1: Quais sdo os macronutrientes vitaminas.
¢ mlcronll)ltne;ltes. necestsan(;)s RPC Respostas incompletas, mas com informacdes
para um bom funcionamento o de acordo com a categoria RC.
corpo humano? =
RI Respostas com nenhum dos conceitos
relacionados na categoria RC.
NS | Respostas em branco ou escritas nao sei
Digestdo mecanica: preparagdo e mistura dos
alimentos. Ocorre na boca (dentes e lingua) e
RC tubo digestorio (peristaltismo).
2: O que é digestio mecanica e Digestdo quimica: acdo das enzimas e outras
digestio quimica? Em quais substancias. Ocorre na boca, estomago e
estruturas do corpo humano miestino.
ocorrem esses processos? RPC Respostas incompletas, mas com informac¢des
de acordo com a categoria RC.
RI Respostas com nenhum dos conceitos
relacionados na categoria RC.
NS | Respostas em branco ou escritas ndo sei
RC Palavras chaves: barreira fisica e produgdao de
anticorpos.
3: Como o aparelho digestivo Respostas incompletas, mas com pelo menos
pode contribuir com a defesa | RPC [luma forma do Sistema Digestorio auxiliar na
(imunidade) do nosso corpo? defesa.
RI Respostas contendo informacgdes diferentes da
categoria RC.
NS | Respostas em branco ou escritas ndo sei
RC Boca, glandulas salivares, esofago, estdmago,
4: Indique na figura abaixo | figado, pancreas, intestinos grosso_e delgado.
(trato gastrointestinal) os nomes [ pp Respostas incompletas, mas com informac¢des
das estruturas que participam de acordo com a categoria RC.
da digestao e nutricio do nosso Ry | Respostas contendo informagdes diferentes da
corpo. categoria RC.
NS | Respostas em branco ou escritas ndo sei.

De acordo com os resultados do pré-teste, nas questdes 1 (Quais sdo os e micronutrientes

necessarios para um bom funcionamento do corpo humano?), 2 (O que ¢ digestdo mecanica e

digestdo quimica? Em quais estruturas do corpo humano ocorrem esses processos?), € 3 (Como

o aparelho digestivo pode contribuir com a defesa (imunidade) do nosso corpo?), a maioria dos

alunos ndo soube responder. Quando foi entregue o teste, os educandos ficaram apreensivos
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pois ndo sabiam responder. O professor orientou que a atividade era para coletar as informagdes
do que sabiam sobre o tema e que ndo seriam penalizados se ndo soubessem responder.

Na questdo 4 (Indique na figura abaixo os nomes das estruturas que participam da digestdo
e nutricdo do nosso corpo), mais de 90% dos alunos conseguiram responder parcialmente,
demostrando algum conhecimento das estruturas do trato gastrointestinal. No ensino
fundamental o enfoque ¢ que os alunos decorem as partes do corpo, por isso a grande maioria
lembrava de quase todas as partes do trato-gastrointestinal. Porém, quando chegam no ensino
médio, dificilmente conseguem relacionar os 6rgdos a sua fungdo, evidenciando a necessidade
de atividades mais integrativas e que exigem dos alunos relacionar os diversos sistemas e seus
orgdos. Na atividade “Integracdo dos sistemas do corpo humano”, muitos grupos tiveram
dificuldade, pois ndo tinham o habito de responder questdes que exigem analisar os sistemas e

atividades cotidianas (Grafico 1).

M Correta Parcialmente correta Incorreta N3o sabe/ndo respondeu
80
70 62
60
44
50
40
30 21 23
20
11
9
10 >, IR 5 5 4
- 0 0 B 0 O
0 I
Questdo 1 Questdo 2 Questao 3 Questao 4

Questdo 1: tipos de nutrientes.

Questado 2: tipo de digestdo e onde ocorrem.

Questdo 3: relagao do sistema digestorio e imunidade.

Questdo 4: indicar os nomes das estruturas do trato-gastrointestinal.

Grafico 1: Resultados do pré-teste: avaliagio dos conceitos prévios sobre o sistema

digestorio.

Como era esperado, houve uma evolugdo positiva nos resultados do Pds-tese. A maioria dos
alunos conseguiu responder as questoes, pelo menos em parte corretas. Nota-se uma diminui¢ao
consideravel no nimero de alunos que pelo menos tentou responder, mesmo que
incorretamente. O Pds-teste foi aplicado apos a avaliagdo bimestral e, para que os alunos pelo

menos tentassem realizar o teste com seriedade, foi dada a opcdo de utilizarem essa atividade
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para recuperar a nota da prova. Também foi nformado aos alunos, que apenas melhorariam a
nota e que se ndo conseguissem responder corretamente, ndo seriam penalizados (Grafico 2).
Os graficos 3 e 4 comparam os resultados do pré-teste e pos testes. A questdo 1 foi a
que teve maior evolugdo positiva. Antes dasequéncia didatica somente 20% dos alunos sabiam
quais eram os tipos de nutrientes e apds as aulas subiu para 73%. As questdes 2 e 3 também
tiveram um aumento nas respostas corretas. Antes era proximo de 35% dos alunos e depois
elevou para mais de 60%. Na questdo 4, em que o foco ¢ ensinar os alunos a decorar as partes

do corpo, todos os alunos sabiam pelo menos em parte responder corretamente, nos dois testes

aplicados.

B Correta M Parcialmente correta Incorreta Ndo sabe/ndo respondeu
70 59
60
50 39
40
30 26 24 28

17
15
20 [ -]
9 13 10 7
10 / 6 6 I
L b
0 '-l!g'-' 0 O
Questao 1 Questao 2 Questao 3 Questdao 4

Queslio 1: fipos de nuirientes.

Quesldo 2: fipo de digestio e onde ocorrem.

Questio 3: rela¢ao do sistema digesiorio e munidade.

Quesido 4: indicar os nomes das estruturas do trato-gastrointes

Grafico 2: Resultados do Pos-teste: avaliagdo dos conceitos adquiridos sobre o sistema

digestorio.
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M Correta ou parcialmente correta Pré-teste W Correta ou parcialmente correta Pos-teste

120%
66 66
100%
80% 50
45 45
60%
40% 21 23
13
20% n
0%
Questao 1 Questao 2 Questao 3 Questao 4

Quesiao 1: tipos de nuirientes.

Quesiao 2: lipo de digesiio e onde ocormem.

Questao 3: relacdo do sistema digestorio e imunidade.

Quesiao 4:indicaros nomes das estruturas do trato-gastrointes

Griafico 3: Comparagdo entre as categorias “respostas corretas” ou “parcialmente corretas”

no pré-teste e no pos-teste.

M Incorreta ou ndo sabe Pré-teste M Incorreta ou ndo sabe Pos-teste

90%

’ 53
80%

45
70% 43
60%
50%
21

40% . 21
30%
20%
10%

’ 0 0

0% e — —
Questdo 1 Questdo 2 Questao 3 Questdo 4

Questio 1: fipos de nutrientes.
Questio 2: fipo de digestio e onde ocorrem.
Questio 3: relagdo do sistema digestorio e imunidade.
Questdo 4:indicar os nomes das estruturas do trato-gastrointes
Griafico 4: Comparacdo entre as categorias “respostas incorretas” ou “ndo sabem” no pré-

teste e no poOs-teste.

Apesar da melhoria nos resultados apds a sequéncia didatica, cerca de um tergo dos alunos

ndo conseguiu responder as trés primeiras questoes. Apesar disso, o nimero de educandos que
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ndo responderam diminuiu consideravelmente. Antes das aulas mais de 60% ndo sabiam
responder e apos as aulas esse valor caiu para proximo de 20%. Vale ressaltar que muitos alunos
ficam tensos em provas e acabam esquecendo o conteudo, mesmo estudando. Também ¢
comum a falta de rotina nos estudos. Hoje em dia ¢ comum o estudo somente no dia anterior a
prova, além disso, muitos alunos ndo sabem estudar, apenas leem a matéria ou exercicios de
revisdo, que muitas vezes, apenas copiam a corre¢do feita pelo professor. Outro ponto relevante
¢ que, como o pds-teste era uma atividade substitutiva, ou seja, ndo iriam ter perda de pontos,
provavelmente, nao teve empenho por parte dos alunos em estudar.

O pos-teste continha trés questdes relativas as fontes mais confidveis de informagdes, tipos
de aula e de atividade (Quadro 4).

Os alunos escolheram como fonte mais confidvel de informagao ostextos de divulgacado
cientifica, quase 90% dos alunos optaram pelos artigos cientificos.

Sobre as metodologias de ensino, mais de 90% dos alunos escolheram como tipo de aula
preferida, aulas mais dindmicas com atividade em grupo, videos e utilizagdo de slides. Apesar
disso, alguns alunos indagaram se podiam escolher as duas opgdes ja que gostam de aula
tradicional também, com utilizacdo de quadro e pincel. Alguns também criticaram as atividades
em grupo. Dizem gostar, desde que todos os colegas do grupo ajudem.

Sobre o tipo preferido de atividade, quase 94% dos alunos escolheram atividades que os

fazem pensar e resolver problemas, ao mvés de atividades de copia e memorizagao

Quadro 4: Respostas da Autoavaliagdo no pos-teste

Questoes Alternativas N° de alunos
(n=66)
1: Apoés a aula sobre textos || Jornais e revistas mnformais. 07
divulgados na midia  sobre [ Artigos cientificos. 59
alimentos, vocé escolheria qual
fonte para pesquisar? Nio sei. 0
Quadro e pincel 05
2: Qual tipo de aula vocé Atividades em grupos, videos e 60
prefere? slides.
N3io sei. 01
Que fazem o aluno pensar e resolver 62
. . _ || problemas.
2 Qua}) tipo de atividade voce Que necessitam somente copiar 0 03
prefere? texto livro.
Nio sel. 01
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Na atividade “Mitos Divulgados na Midia” foi criada a macrocategoria “Textos
produzidos”, pois todos os grupos produziram um texto argumentando contra ou a favor da
hipétese recebida sobre algum alimento divulgado na midia. Por isso, foram criadas duas
categorias, sendo elas “Contra a hipotese” e “A favor da hipotese”. Porém, nem todos
escreveram um novo texto utilizando apenas alguns trechos dos textos fornecidos para embasar
sua resposta, logo, foram criadas duas subcategorias: “Escreveu um novo texto” e “Apenas

copiou trechos do texto fornecido”.

Os alunos participaram ativamente e conseguiram, em geral, consultar o texto do artigo
disponivel para testarem a hipotese recebida. A dificuldade foi em relagdo aos artigos, muitos
alunos nunca tiveram contato com esse tipo de fonte e pediram que o professor os ajudassem o
professor os ajudasse. A todo tempo os alunos indagavam sobre estarem certos ou nao,
procuraram ativamente argumentos nas fontes fornecidas, ouviram a opinido dos colegas e
chegaram a uma conclusdo juntos. Eles questionaram o texto da internet que contrariava o que
estava no artigo. Foram orientados a escolher o texto que fornecia uma melhor argumentagao
e, assim, decidir sobre qual fonte era a mais confidvel. A maioria dos grupos que questionou o
professor respondeu que era o artigo, por conter experimentagdo, com dados que comprovariam
o que os pesquisadores estavam dizendo. Abaixo, estdo listadas algumas respostas. Os grupos
foram nomeados em grupo 1, grupo 2, grupo 3, e assim sucessivamente de acordo com a ordem
da andlise de conteudo feito anteriormente.

Grupo 1: “Apos a andlise dos dois artigos, pode-se concluir que a bebida energética ndo
serve como fonte de energia extra, mas sim como um estimulante...”.

Grupo 3: “Eu ndo diria que ele (limdo) afina o sangue, pois pelo o que li, o limdo limpa e
desintoxica o sangue, o “afinar” o sangue provavelmente deve ser a agdo que o limdo tem de
eliminar substdncias toxicas em excessos...”.

Grupo 6: “A linhaga é uma semente que faz bem para a saude e o 6mega 3 presente a ela
também, porém a semente contém porg¢oes isoladas dessa substancia... a capacidade de
conversdo do ALA em EPA e DHA é de menos de 1%...”

60% dos grupos argumentaram a favor da hipotese, ou seja, que a fonte cientifica fornecida,

o artigo cientifico, € a que estava incorreto. Foram 15 grupos no total (Quadro 5).
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Quadro 5: Resultados da atividade sobre “Mitos Divulgados na Midia”

Textos produzidos
Contra a hipdtese A favor da hipotese
Escreveu um novo Apenas copiou Escreveu um novo Apenas copiou
texto trechos do texto texto trechos do texto
4 2 0 9

Percebe-se que todos os grupos que escolheram esse tipo de fonte apenas transcreveram
trechos que apoiavam a hipdtese como sendo verdadeira. Nenhum deles construiu sua

argumentacdo, apenas copiaram o texto fornecido.

A outra parte dos grupos optou pelo artigo cientifico para argumentar contra a hipdtese
recebida. Desses, mais de dois tercos produziu um novo texto, com suas palavras e utilizando

alguns trechos do artigo para embasar sua argumentagao.

Essa atividade mostrou que a maioria dos alunos lancam mao de fontes de mformagao
com uma linguagem mais simples. Dessa forma, ¢ importante que os professores utilizem mais
textos de divulgagdo cientifica em sala de aula, pois muitos estudantes preferem outros tipos de

textos porque tém dificuldade em analisar esse tipo de fonte.

Percebe-se também, uma dificuldade geral dos alunos em produzir um texto com as
conclusdes do grupo em relacdo as hipoteses serem verdadeiras ou ndo. Muitos somente
transcreveram os trechos que argumentavam sobre a hipotese, mas ndo elaboraram uma
resposta clara afirmando serem contra ou a favor, deixaram implicito.

Na discussdo sobre a atividade, os alunos ficaram na duvida se realmente o que estava
no texto jornalistico retirado da internet era de fato incorreto, mesmo depois de analisar o artigo
com comprovagoes cientificas de que o que era noticiado era errado ou ainda ndo haviam dados
suficientes para dizer que determinado alimento traria beneficios. Foi alertado para o perigo de
acreditarem no que ¢ divulgado nos meios de comunicacdo. Foram orientados que sempre
buscassem outras fontes que comprovassem a reportagem.

Na atividade “Integragdo dos Sistemas”, as categorias refletem as respostas que mais se
repetiram entre os grupos (n=18). Na questdo 1 (o que acontece com o corpo nas atividades
fisicas?), cinco respostas mais comuns foram categorizadas: “Gasto de energia”, “Reagdes

13

quimicas”, ‘“Producdo de suor “, “Aumento da respiragdo”, “Aumento dos batimentos

cardiacos” e “Musculo”. Esta ultima categoria foi subdividida em duas subcategorias, sao elas
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a “Movimentagdo” e a ‘“Definicdo”, pois alguns associaram os misculos somente a

movimentacao do corpo e outros associaram a definicdo muscular (Quadro 6).

Quadro 6: Resultados da questdo 1 “O que estd acontecendo com o corpo das pessoas

quando fazem atividades Fisica? “

Gasto de | Reagdes | Produgdo || Aumento da || Aumento dos Musculos
energia quimicas | de suor respiracao batimentos
cardiacos Movimentac¢ao || Definicao
12 7 8 4 6 7 [ 2

Produgdo de suor, reagdes quimicas, movimentagdo, aumento dos batimentos cardiacos,
aumento da respiragao e definicdo ou resisténcia muscular também foram citados, em ordem
decrescente do nimero de vezes que aparecem. Exceto asreagdes quimicas, as outras categorias
foram citadas, pois sdo processos que os alunos conseguem ver acontecendo na pratica das
atividades fisicas demonstradas nas imagens fornecidas. Isso demonstra a importancia da
contextualizagdo do contetdo em sala de aula, pois muitos alunos j& possuem algum
conhecimento sobre o tema e podem contribuir para o aprendizado de colegas, que ndo sabem
o conteudo. Além disso, inserir assuntos do dia-a-dia, pode ajudé-los a entender melhor o que
j& sabem, corrigindo erros conceituais. Dessa forma, se sentem valorizados e instigados a

aprender mais.

As respostas de alguns estdo elencadas a seguir:

Grupo 1: “O sangue esta correndo mais rapido para pegar mais oxigénio no coragao.
Quebra de moléculas para gerar energia mais rapido. O corpo libera o suor pra controlar a
temperatura. O musculo fica rigido por causa da movimentagdo”.

Grupo 10: “Eles estdo gastando energia, ou seja, queimando carboidratos”.

Grupo 14: “Os corpos estdo em movimento, se exercitando e com a movimentagdo estao
produzindo suor”.

Na questao 2 (como a alimentacdo e digestdo auxiliam na pratica das atividades fisicas?), a
analise das respostas dos alunos possiilitou a criagdo de 4 categorias: “Metabolismo”,
“Fornecer for¢a”, “Importancia de uma alimentacdo saudavel” e “Repor nutriente”. A primeira
categoria, “Metabolismo” foi dividida em 3 subcategorias, pois muitos grupos diferenciaram

aumento de metabolismo com a produgdo de energia e de massa muscular (Quadro 7).
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Quadro 7: Resultados da questdo 2 “Como a alimentacdo, digestdo e nutricdo auxiliam na

pratica dessas atividades?

Metabolismo Fornecer Importancia Repor os
Aumenta o Producédo de Produzir forca 'de uma~ nutrientes
metabolismo energia massa alimentagao
muscular adequada
4 12 4 6 6 6

A maioria dos grupos respondeu que a alimentagdo e a digestdo sdo importantes na
produgdo de energia que serd utilizada nas atividades fisicas. Um terco dos grupos também
citou a reposicao de nutrientes que foram perdidos, forga para poder realizar as atividades e
chamaram a atencdo para a importincia deuma alimentagdo adequada. Alguns grupos disseram

haver aumento do metabolismo e massa muscular.

Nota-se uma preocupagdo com uma dieta rica em nutrientes para repor durante as
atividades fisicas e, por esse motivo, quando uma pessoa ndo se alimenta bem, o funcioname nto
do corpo fica prejudicado. Também ¢ mmportante salientar que no micio da atividade, os grupos
tiveram dificuldade em associar a digestdo e a alimentagdo com os processos mostrados nas
imagens, mas quando indagados sobre de onde viria a energia citada por eles na questdo 1,

conseguiram fazer a relagdo.

Os alunos chegam no Ensino Médio com a ideia de que a Biologia ¢ somente decoreba,
pois na maioria das vezes, os professores sé exigem, em provas, o nome das estruturas, nome
dos grupos de seres vivos, etc. Por isso, quando o professor realiza uma atividlade em que os
discentes precisam relacionar conceitos, ndo o conseguem, pois nao aprenderam a fazé-lo nos
anos anteriores. Atividades que exigem inter-relacionar varios sistemas ajudam tanto na
memorizagdo como na aprendizagem do conteido. O ensino do funcionamento dos sistemas
fisiologicos nio pode ser ministrado isoladamente, pois os mesmos agem conjuntamente e, se
for ministrado de forma fragmentada, acaba passando a ideia que os sistemas do corpo humano

ndo se relacionam. Algumas respostas:

Grupo 2: “Apos uma alimentagdo nutritiva e balanceada o corpo absorve energia para

melhor disposi¢do nas atividades”.

Grupo 5: “Com uma boa alimentagdo as pessoas adquirem mais nutrientes e proteinas

isso ajuda a ter mais energia no corpo e ajuda no sucesso no resultado dos exercicios fisicos”.
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Grupo 12: “Para repor as proteinas, enzimas e carboidratos, perdidos nas atividades
fisicas”.

Na questdo 3 (quais sistemas agem no momento das atividades fisicas?), foram criadas 5
categorias: ‘“Respiratorio”, ‘“Digestério”, ‘“Cardiovascular”, “Controle” e “Locomotor”. As
ultimas duas categorias foram divididas em subcategorias. A categoria “Controle” contém as
subcategorias ‘“Nervoso” e “Endocrino” e a categoria “Locomotor” possui as subcategorias
“Muscular”, “esquelético” e “articulagdo”, pois alguns grupos especificaram quais sistemas de

controle estavam falando e também quais sistemas faziam parte do locomotor (Quadro 8).

Quadro 8: Resultados da questao 3 “Quais sistemas estdo trabalhando no momento da

atividade demonstrada na imagem?

Respiratorio 16
Digestorio 9
Cardiovascular 17
Controle Nervoso 11
Endécrino 3

Muscular 4

Locomotor Esquelético 5
Articulacdes 4

A mtegracdo entre os sistemas do corpo humano nem sempre ¢ compreendida pelos
alunos, visto que muitos professores ministram esse conteudo fragmentado. Pode ser devido ao
pouco tempo disponivel para esse tema, ou até mesmo, pelo despreparo dos docentes. No inicio
da atividade nenhum grupo conseguiu associar o Sistema Digestorio com a pratica de atividades

fisicas, mesmo a maioria entendendo que havia gasto de energia.

Quase todos os grupos associaram a pratica de atividades fisicas com os sistemas
cardiovascular e respiratorio, talvez pelo fato de que, o aumento dos batimentos cardiacos e a
respiracdo ofegante, sejam percebidos visualmente no momento das atividades. O terceiro
sistema mais citado foi Sistema Nervoso. A justificativa foi que esse sistema controla os outros,

inclusive alguns grupos até disseram que ele seria o mais importante.

Grande parte dos grupos disse ter gasto de energia na pratica de atividades fisicas. Muitas
vezes, quando se questiona aos alunos sobre o funcionamento do corpo, os mesmos dizem haver
a necessidade de gasto energia, porém nao conseguem associar esse Processo com a respiragao

celular. Isso ¢ evidenciado na atividade realizada, pois quase metade dos grupos respondeu que
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no momento da pratica de exercicios fisicos ocorrem reagdes quimicas e gasto de energia, ou

seja, o0 gasto de energia ndo seria uma reagdo quimica.

Um tinico grupo disse que todos os sistemas agem no momento da atividade fisica. Apos
orientacdo quanto a importancia do Sistema Digestorio em fornecer energia, metade dos grupos
o citaram. Outro sistema bastante citado foi o locomotor, alguns grupos o incluiram
indiretamente (“esquelético”, “muscular”, “articular”), pois o movimento € outro processo

evidente nas atividades fisicas, além do aumento da respiracdo e dos batimentos cardiacos.

Ainda sobre a pergunta 3 (existem sistemas mais importantes que outros?), alguns grupos
ndo responderam, por isso foram criadas 3 categorias, sendo elas a “Sim”, ‘Nao” e “Nao
respondeu”. Na categoria “Sim” foram incluidas 3 subcategorias: “Respiratorio”,
“Cardiovascular” e “Nervoso”, que foram os sistemas citados pelos grupos que responderam

que havia sistemas mais importantes (Quadro 9).

Quadro 9: Categorizacdo da questdo 3 “Existem sistemas mais importantes do que os

outros?
Nao Sim Nao respondeu
Respiratorio || Cardiovascular || Nervoso
N I :

A grande maioria dos grupos disse que ndo havia nenhum mais importante que o outro.
Apenas dois grupos responderam que um sistema seria o mais importante. Esses dois sistemas
foram os mais citados quando se perguntou quais sistemas agem nas atividades fisicas, e no

micio da atividade, sem orientacdo do professor, foram os unicos mencionados pela maioria

dos grupos.

Trés grupos ndo responderam o segundo item da questdo 3 que continha dois pontos a
serem respondidos (quais sistemas agem e se algum era o mais importante). Talvez o segundo
item ndo tenha sido respondido porque os grupos niao tenham notado essa especificidade da
questdo. Também, por ser a Ultima questdo, os alunos, no fmpeto de terminar a atividade,
acabam esquecendo de responder completamente o que se pede. Muitos fazem as atividades
somente para ganharem o ponto, ficam ansiosos para terminarem antes do término da aula e,

varias vezes, consultam o colega e apenas copiam, ao nvés de formularem sua prépria resposta.

Algumas respostas dos outros grupos:



27

Grupo 9: Sistema respiratorio, locomotor, nervoso, cardiovascular. Ndo, nenhum
sistema é mais importante que o outro, mais sim, com mais_fungoes.

Grupo 16: “Sistema digestorio, sistema respiratorio e circulatorio, ndo pois precisamos
de todos os sistemas para um bom funcionamento do corpo humano”.

Grupo 17: Todos os sistemas do corpo humano. Ndo, porque alguns podem ter mais
fungoes, mais todos sdo importantes.

Essa atividade foi muito dindmica, surgram duavidas semelhantes, por isso foi chamada a
atencao de todos os grupos, para dar tempo de realizar a atividade e para que os alunos se
concentrassem. Na aula seguinte, a discussdo sobre a atividade foi muito produtiva. Os alunos
perceberam que para arealizagdo de uma simples atividade fisica € necessario o funcionamento

integrado de todos os sistemas.

4.2. Ensino de Biologia e do Sistema Digestorio

A curiosidade ¢ uma das caracteristicas presente na maioria das criangas, porém, quando
sdo alfabetizadas e recebem o conhecimento escolar, acabam perdendo a vontade de aprender
ciéncias. Seestadisciplina envolve diretamente a curiosidade, porque o aluno, mesmo no ensino
fundamental, tem aversdo em estudé-la? Uma possivel resposta seria o distanciamento da escola
com o cotidiano dos alunos e a forma como essa disciplina ¢ mserida na vida dos educandos:
nimeros conceitos para memorizagdo, sem fazer nenhum sentido. Segundo Krasilchik (2018),
o ensino das ciéncias biologicas no ensino fundamental, ¢ feito de uma forma que ndo ha
preocupacdo com aspectos que dinamizam o conhecimento, os métodos e os valores da
biologia. E quando os alunos estdo no ensino médio, a disciplina ¢ ministrada de forma
descritiva, com terminologias em excesso, sem relacionar com a analise do funcionamento das
estruturas. Contribuindo, assim, com um ensino teorico que estimula a passividade, focando em

exames que abordam o conhecimento fragmentado e fora da realidade dos estudantes.

Incluir, no ensino da biologia, uma maior comunicagdo com a comunidade, ou seja,
envolver os alunos na discussdo de problemas vivenciados por ele, faz parte de uma nova visao
de ensino. Por isso o professor precisa manter uma relagdo estreita com a comunidade escolar.
Buscar sempre reconhecer o contexto dos estudantes, propiciando um ensino que permite ao
educando entender e analisar o ambiente cultural onde vivem, auxiliando para a melhoria de

qualidade de vida da sociedade em que esta inserido (Krasilchik, 2018).
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A quantidade enorme de conceitos que sdo oferecidos pela escola se baseia nos
curriculos exigidos pela Estado. De acordo com o CBC (Curriculo Bésico Comum, 2014), o
ensino do corpo humano e saide (Exo Tematico II) é mmistrado no 8° ano do Ensino
Fundamental. Em relacdo a alimentagao, digestdo e nutricdo, os alunos devem identificar alguns
sistemas ou Orgdos do organismo humano em representagdes figurativas, analisar mecanis mos
de mntegragdo de sistemas em situacdes cotidianas, reconhecer a importancia da passagem de
nutrientes e agua do tubo digestorio para os capilares sanguineos, reconhecer a importancia do
transporte e da absor¢do dos nutrientes na nutricdo humana e identificar habitos alimentares

saudaveis.

Nos Parametros Curriculares de 1997, o ensino do corpo humano ¢ organizado da
seguinte forma: no primeiro ciclo do Ensino Fundamental (1° ao 5° ano), os alunos devem
observar e identificar algumas caracteristicas do corpo humano e alguns comportamentos nas
diferentes fases da vida, no homem e na mulher, aproximando-se a no¢ao de ciclo vital do ser
humano e respeitando as diferengas individuais, valorizar atitudes e comportamentos favoraveis
a saude, em relacdo a alimentacdo e a higiene pessoal, desenvolvendo a responsabilidade no
cuidado com o proprio corpo e com 0s espagos que habita. No segundo ciclo do Ensino
Fundamental (6° ao 9°ano), os alunos devem compreender o corpo humano como um todo
integrado e a saude como bem-estar fisico, social e psiquico do individuo, compreender o
alimento como fonte de matéria e energia para o crescimento e manutencdo do corpo, € a
nutricdo como conjunto de transformag¢des sofridas pelos alimentos no corpo humano: a
digestdo, a absor¢do e o transporte de substancias e a eliminagdo de residuos.

No Ensmo médio os alunos devem estabelecer relacdes entre as varias fungdes do
organismo humano, reconhecer que a digestdo, a circulacdo, a respiragdo € a excrecao sao
funcdes de nutricdo. O metabolismo deve ser entendido como um conjunto de processos
quimicos que garante a atividade vital do ser vivo e que todos os organismos estdo sujeitos aos
mesmos processos, como recepgao de estimulos do meio, integragdo e resposta, obtencdo,
transformacdo e distribuicdo de energia, trocas gasosas, equilibrio de dgua e sais em seu corpo,
remocdo e produtos finais do metabolismo e perpetuacdo da espécie e reconhecer que o
organismo possui diferentes mecanismos de defesas: barreiras mecanicas e barreiras
munologicas (CBC Biologia 2015).

Porém, novas adaptagdes estdo sendo feitas para aproximar ainda mais o aluno da
escola. Segundo a Base Nacional Comum Curricular (BNCC, 2018), além dos temas ja citados

no CBC e Parametros Curriculares, o ensino de Biologia deve auxiliar o aluno a identificar e
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analisar vulnerabilidades vinculadas aos desafios contemporaneos aos quais as juventudes estdo
expostas, considerando as dimensdes fisica, psicoemocional e social, a fim de desenvolver e
divulgar acdes de prevengdo e de promocdo da saide e do bem-estar e interpretar textos de
divulgagdo cientifica que tratem de tematicas das Ciéncias da Natureza, disponiveis em
diferentes midias, considerando a apresentacdo dos dados, a consisténcia dos argumentos e a
coeréncia das conclusdes, visando construir estratégias de selecdo de fontes confidveis de
mformagaes.

Percebe-se a preocupacdo em ndo somente ensinar conceitos prontos € memorizagao de
partes do corpo, mas também a promogao da criticidade do aluno, principalmente em relacdo a
satde. Ha4 uma preocupagcdo em tornar o aluno autonomo para buscar argumentos e fontes
pertinentes, ajudando-o entender o mundo a sua volta e promover melhorias na sua saude e

bem-estar.

4.3. A influéncia da midia nos habitos alimentares dos alunos

Apesar do conteudo ja ter sido mtroduzido e retomado no Ensno Fundamental, os
alunos demonstraram ter pouco conhecimento sobre alimentacdo e como ela pode mnterferir na
nossa satde. A maioria ndo sabia sobre os tipos de nutrientes, ndo entende a importincia dos
micronutrientes para o bom funcionamento do corpo e acaba ingerindo uma grande quantidade
de carboidratos e gorduras, em detrimentos de frutas e verduras. De acordo com Pereira, et. A/
(2017) os habitos alimentares de criancas e adolescentes na faixa etaria de 10 a 19 anos de
idade, t€m sido marcados pelo alto consumo de alimentos processados, como lanches fast food,
refrigerantes e doces, ricos em gorduras, sodio e aglcares simples. E esse comportamento,
aliado ao sedentarismo, contribui para o surgimento de doencas cronicas, como a obesidade.
Por isso a escola tem papel fundamental no fornecimento de informagdes que busque modificar
os maus habitos alimentares dos alunos, e consequentemente da familia, ja que os estudantes
propagam os conhecimentos que recebem, principalmente em casa.

Dessa forma, cresce a importancia dos campos da informacao e da comunicagdo, nos
quais se enfatizam as estratégias de produgdo, circulagdo e controle das informagdes referentes
a alimentacdo e nutricdo, em detrimento das estratégias da educacdo alimentar e nutricional
(Santos, 2005).

De acordo com a pesquisa que os alunos fizeram, as fontes de informagdes que mais
utilizam sdo sites de conhecimento geral. Alguns lancaram mao de livro didaticos e de ensino

superior, € nenhum procurou artigos cientificos, seja impresso ou via mternet. Isso demonstra
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a importancia dos conceitos divulgados na midia geral, ndo cientifica, e que os erros contidos
nos textos fornecidos por esse meio de comunicagdo, podem gerar confusdo e desconhecimento
quanto aos nutrientes e outros assuntos. Isso reflete na alimentacdo da populagdo, pois muitas
vezes aunica forma de conhecimento, depois da escola, ¢ a internet.

As tecnologias da informagdo e comunicagdo sdo de extremas relevancias na garantia
do direito ao acesso a informagdo. No entanto, tais tecnologias ndo podem substituir a educagao,
que tem no didlogo um dos elementos centrais. O Programa Fome Zero criado em 2001, reforga
o papel do Estado na questdo educacional e na estratégia das campanhas e do controle das
nformacdes, além da atuagdo na normatizacdo da comercializagdo dos alimentos, explicitando
a busca de um maior comprometimento ético da publicidade e da propaganda (Santos, 2005).

Por isso, a escola precisa ter um olhar diferenciado quanto as informagdes trazidas pelos
alunos, que muitas vezes, sdo incorretas, logo cabe ao professor desmistificar esses conceitos,
buscando sempre orientar seus alunos a terem um olhar critico em relagdo ao que é divulgado
na midia. Promover assim autonomia do sujeito, evitando que acreditem ou até propagem

informacgdes infundadas, que muitas vezes prejudica a saude dos mesmos.

4.4 Contextualizacio e problematizacdo no ensino sobre alimentacio, digestio e

nutricao.

A atividade sobre conceitos errados na midia possibilitou uma discussdo sobre a
importancia da divulgacdo da ciéncia e da busca por fontes que comprovem o que a reportagem
diz. Os alunos tiveram a oportunidade de analisar textos sobre alimentos e observarem que ha
muitos conceitos incorretos principalmente na internet, e que precisam buscar fontes cientificas,

antes de acreditarem em tudo que € divulgado.

Principalmente o publico alvo da pesquisa, que sdo adolescentes, a baixa alta estima e
os padroes de beleza estipulados pela midia, podem gerar disturbios alimentares que prejudicam
a saude, e nada melhor que a escola para possibilitar que seus alunos adquiram autonomia e

criticidade na hora de buscar informagdes sobre seu corpo.

De acordo com Frois et. al., 2011, tentar concretizar o sonho de um corpo-imagem ¢
lusorio, e se, a partir da valorizacdo desse ideal e das sedugdes, sobretudo das midias, o
individuo se vé€ impelido a buscar essa efetivagdo, os resultados ndo sdo promissores, niao

passando de frustragdes, afastamento social, imperfeicoes e depressoes.
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Na atividade sobre integragdo dos sistemas, o objetivo foi mostrar a importancia do
funcionamento correto do corpo na pratica de atividade fisicas. Os alunos associaram
corretamente o gasto de energia nessas atividades e que uma boa alimentagdo w4 fornecer os

nutrientes para recompor organismo.

Entender como o corpo funciona e sobre os nutrientes importantes para que a saude do
individuo se fortalega sdo essenciais na disciplina de biologia. Logo, chamar a atengdo do aluno,
contextualizando e problematizando o assunto, ¢ um 6timo passo para que a aprendizagem seja

significativa e eficiente.

Introduzir a matéria com um tema tdo importante, mostrando ao aluno que o ndo
entendimento adequado sobre sua alimentagdo pode gerar problemas de saide, auxilia na
aprendizagem sobre sistemas do corpo humano e sua relagio com o bem-estar, melhorando a
autoestima, disposicdo para praticar atividades fisicas e diarias, obtendo uma rotina saudavel
que possibilite viver bem e sem problemas comuns a um cidaddo de hoje, que tem uma vida

agitada e estressante e que muitas vezes langa mado de comidas rapidas e ndo saudaveis.

4.5. Sugestoes e consideracoes finais

A primeira sugestdo ¢ inserir o ensino investigativo desde os primeiros anos do
ensino fundamental, possibilitando uma aprendizagem mais ativa, em que os alunos se
tornam protagonistas e ndo apenas ouvintes do processo de ensino e aprendizagem.

Em relacdo a sequéncia didatica realizada nesta dissertagdo, proponho modifica- la
no sentido de tornd-la mais investigativa (Quadro 10). Antes da atividade sobre mitos
divulgados na midia, ¢ sugerido fazer outra atividade. Em vez de trazer as hipoteses prontas,
os alunos em grupo, seriam orientados a fazer perguntas relacionados a alimentacdo (sobre

davidas e curiosidades, como dieta, suplementos, etc.).

Quadro 10: Reformulagao da sequéncia didatica

1* aula
Problematizacdo e contextualizagdo

Os alunos, em grupos, fardo perguntas
sobre alimentacdo. Escolherdo uma e
Formulando hipoteses sobre alimentacao formulagao a hipotese. O professor
solicitara que o grupo traga, na proxima
aula, fontes variadas sobre a hipotese.
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2 aula

Continuagdo da atividade em grupo da
aula  anterior: os alunos deverdo
Reformulag¢do da hipotese. argumentar contra ou a favor da hipotese
formulada. Utilizardo os textos de fontes
variadas trazidos pelo grupo. Na final
reformulagdo a hipotese.

3% aula
As  conclusdes dos  grupos  serdo
Discussdo com toda a turma. compartilhadas com toda a turma. E o

momento para chamar a atengdo sobre a
importancia de consultar fontes cientificas.

4" e 5" aulas
Sistematizagao do contetido

Exposigdo dos conceitos cientificos quanto
aos aspectos morfologicos e fisiologicos
do Sistema digestorio.
Inicio: video sobre o caminho do alimento
Aulas expositivas sobre sistema pelo tubo digestorio.

digestorio. Visualizagdo  dos orgdaos em 3D,
explicando a funcionalidade de todos eles
(glandulas anexas, estomago, intestino
delgado e grosso).

6" aula
Atividade em grupo sobre integragdo dos
Integracdo dos sistemas na nutricdo do sistemas  fisiologicos. Os  alunos

corpo. responderdo perguntas sobre imagens de
pessoas realizando atividade fisicas.

7" aula

As  conclusées dos  grupos  serdo
compartilhadas com toda a turma.
Discussdo com toda a turma. Momento para enfatizar a importancia de
uma alimentagdo saudavel e da integragdo

dos sistemas fisiologicos na prdtica de
atividades cotidiana

5. CONCLUSAO

Os resultados mostraram que a maioria dos alunos ndo sabia o contetdo mmistrado
anteriormente e que, apos a aplicacdo da sequéncia didatica, a maior parte conseguiu responder
correta, ou em parte correta, as questdes propostas. Os alunos escolheram como fontes mais
confidveis de informagdes os textos de divulgagdo cientifica, e como aulas e atividades

preferidas, aquelas em que o aluno se torna protagonista da sua aprendizagem. Na primeira
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atividade em grupo, a maioria apenas copiou trechos da reportagem fornecida para argumentar
a favor da hipotese, mostrando a dificuldade dos alunos em produzir um simples texto. Os que
argumentaram contra a hipotese, utilizaram os dados fornecidos para construir seu proprio
texto. Na segunda atividade, os alunos tiveram dificuldade em associar o sistema digestorio
com a pratica de atividades fisicas, e amaioria relacionou aos sistemas respiratorio, circulatorio
e nervoso. Essas atividades foram dindmicas, e a todo momento, os alunos solicitavam a ajuda
do professor e demostraram entusiasmo em realiza-las.

Nesse sentido, promover um ensino em que os alunos participem ativamente, se sintam
inseridos no contexto e que permite que aprendam sobre o mundo a sua volta ¢ essencial para

auxiliar na aprendizagem, aproximando, cada vez mais, os jovens da escola.
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7. ANEXOS

7.1 ANEXO 1: ATIVIDADE: PRE-TESTE DIGESTAO, ALIMENTACAO E
NUTRICAO

| NOME: " TURMA:

1) Quais s20 05 macronutrientes & micronutrientes necessarios para um bom funcionamento do corpe humana?

2] O gue & digestdc mecanica e digestdo guimica? Em quais estruturas do corpo humano ooorrem esses
pProcEessos?

3] cComo o aparelho digestive pode contribuir corn a defess (imunidads) do nosso corpo?

4] Indigus na figura abaixo os nomes das estruturas que participem da digestdo & nutrigdo do nosso corpo.

—— = |

ey
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7.2 ANEXO 2: ATIVIDADE SOBRE “MITOS DIVULGADOS NA MIDIA”
ATIVIDADE DE BIOLOGIA
Textos e hipoteses utilizados:
Hipoétese 1: Ha dois tipos de colesterol: o HDL ou bom colesterol e o LDL ou mau
colesterol.
Cada grupo esta recebendo dods textos:
# Um de revista eletrdnica e um artigo cientifico.

# O grupo devera confirmar ou nio, justificando, a seguinte hipotese:

“Ha dois tipos de colesterol: o HDL ou bom colesterol e o LDL ou mau
colesterol. ™
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Link texto 1: http//el.globo.com/bemestar/noticia/2012/08/colesterol-e-essencial-ao-

corpo-mas-excesso-de-gordura-causa-doencas. html

Texto 1 adaptado para a atividade em sala:
09/08/2012 10h21 - Atualizado em 09/08/2012 12h05

Colesterol é essencial ao corpo, mas excesso de gordura
causa doencas

Alimentacdo correta pode reduzir as taxas no sangue em até 15%. Exercicios fisicos regulares também
sdo importantes para o controle.

Do G1, em Sao Paulo

E comum ouvir falar do colesterol como algo que fazmal ao coracdo, mas nada ¢ tdo simples assim. O
colesterol ¢ uma substancia necessaria para o organismo. Sem ele, as células nao formariam a membrana
que as envolve, e ndo teriam como receber alimentos e oxigénio.

No entanto, o desequilibrio dessa gordura pode causar doencas do sistema circulatério, como a
arterosclerose, que ¢ quando as artérias ficam mais grossas e rigidas, aumentando o risco de infartos e
acidentes vasculares cerebrais.

O Bem-Estar desta quinta-feira (9) explicou como o colesterol atua e deu dicas para manter os niveis

dentro da faixa ideal. Os convidados do programa foram os cardiologistas Raul Dias dos Santos e
Ludmila Hajjar.

A alimentagdo € uma parte importante do controle do colesterol, mas ndo ¢ tudo. Ela ¢ a origem de 30%
do colesterol que temos, e os outros 70% sao produzidos pelo préprio corpo. A dieta é capaz de reduzir
os niveis de colesterol em 15%, mas, dependendo das caracteristicas genéticas, uma pessoa que nao
come gorduras pode ter colesterol alto.

Existem dois tipos de colesterol em nosso corpo — o LDL e o HDL. O LDL ficou popularmente
conhecido como colesterol “ruim” porque, em excesso, ¢ ele que pode causar doengas e entupir as
artérias. No entanto, ele ¢ essencial,
pois leva a gordura para que os tecidos
funcionem adequadamente.Ja o HDL,

O colesterol e os alimentos
Cardiologista Raul Dias dos Santos explica a relagdo de alguns alimentos com o colesterol

Soja faz bem
para as arteras
A soja é recomendada
confra as doencas
cardiovasculares. E uma

Fibras ajudam a
baixar o colesterol

O ideal & incluir no
cardéapio uma grande
variedade de alimentos
fibrosos, como aveia,
mac3, pera e goiaba,
além de leguminosas,

como feijdo, lentilha, quo Fockizem o
grio-de-bico e ervilha colesterol

fonte importante
fitosterol e acido

de

linolénico, substancias

Margarinas especiais
reduzem o colesterol
Uma colher de sopa
cheia de margarina com
fitosterol reduz o LDL, o
colesterol ruim, em 10%
Mas a margarina ndo
deve ser aquecida, sendo
perde suas propriedades

Quem tem colesterol

: Frango & bom par

Berinjela ndo & um
remedio milagroso

A berinjela & um bom
alimento porque contém
fibras e uma vitamina que
aumenta o HOL, 0
colesterol bom. Mas ela
sozinha ndo reduz
diretamente os niveis de
LDL, o colesterol ruim

i Chocolate nao

conhecido como colesterol “bom”,
retira 0 excesso de colesterol dos
tecidos, inclusive das artérias,
impedindo o seu deposito e
diminuindo a formagao das placas de
gordura.

Os dois sdo, portanto, essenciais para
0 corpo, ¢ o ideal ¢ manter a faixa
dentro do recomendado pelos médicos
—nem menos, nem mais. O LDL e o

i aumenta o colesterol
Consumido com moderagio, o

i chocolate ndo aumenta o LDL, o

: colesterol ruim. Ele tem ainda

: substincias antioxidantes, que

para

i Quem tem colesterol aito

: As cames brancas sdo mais
magras gue as cames vermelnas.

{ O peito de frango & melhor que a

| coxa e a sobrecoxa. A came

alto nao precisa evitar ovos
Embora o ovo seja rico em
colesterol, um por dia ndo
aumenta o risco de doengas do
coragdo, pois o corpo absorve
somente um tergo do colesterol

HDL do sangue vao para o figado,
seguem secretados da bile, de onde

dos alimentos

ﬁl .com.by

alto na familia devem medir suas taxas

: vermelha deve ser consumida

! protegem o coragdo

a cada cinco anos

vao para o intestino e saem nas fezes.

Pessoas sem histérico de colesterol

. Quando algum parente ja teve doencas


http://g1.globo.com/bemestar/noticia/2012/08/colesterol-e-essencial-ao-corpo-mas-excesso-de-gordura-causa-doencas.html
http://g1.globo.com/bemestar/noticia/2012/08/colesterol-e-essencial-ao-corpo-mas-excesso-de-gordura-causa-doencas.html
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cardiacas, o ideal ¢ medir de dois em dois anos. Se os niveis estiverem alterados, o acompanhamento
deve ser feito anualmente.

Além da alimentacdo, uma boa forma de manter os niveis de colesterol dentro da faixa desejada é
praticar exercicios fisicos regularmente.

Para os casos mais graves, existem remédios que funcionam em longo prazo e reduzem as taxas em até
50%. Eles sdo recomendados principalmente para quem tem taxa de LDL muito alta ou para quem tem
outros fatores de risco, como hipertensao, diabetes, problemas cardiacos e fumantes.

Tomar remédios para colesterol da um pouco mais de liberdade de escolha da dieta, mas ndo ¢ um

passaporte para o paciente comer o que quiser. O tratamento apenas controla a taxa e ndo apresenta uma
cura, logo deve ser seguido pelo resto da vida.

Colesterol
Cardiologista Francisco Fonseca, da Unifesp, esclarece o assunto

- COLESTEROL : — 30% ‘O
| vém da

conhecido como
colesterol mau,
deposita a gordura

alimentago
nos vasos sanguinecs

Reveste a Sintetiza Sintetiza o
membrana horménics sais biliares 7:0 Yo » & o colesterol bom,
das células s80 p_rodu::ldus @ que remove a ’

pelo figado —O gordura dos vasos
Nivel ideal
menos de : 40

Mais do que isso, AV
2 0 0 pode provocar
problemas de

mg.f(dl saiide como:

Infarto —O

Deve ser inferior para
guem tem diabetes ou
sofreu infarto ou acidente
vascular cerebral (AVC)

Fatores genéticos
Motivam uma produgéo
maior de colesterol
Dificultam a eliminag&o
doLDL

Esses valores (totais
fracionados) podem ser
detectados por meio de
exame de sangue

TRIGLICERIDES

0O que sdo MNivel ideal Como detectar
Gorduras ligadas a menos de

alimentac3o e capazes de 1 50 Exame
armazenar energia. Quando de sangue
esta n8o & aproveitada pelo mg I dl

corpo (como em caso de

sedentarismo), ha um
acimulo

Artel G1



Hipotese 2: o limdo afina o sangue.

Cada grupo esta recebendo dois textos:

¥ Um de revista eletronica e um artigo cientifico.

# O grupo devera confirmar ou nio, justificando, a seguinte hipotesze:

“ 0 limdo afina o sangue”™
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Link texto 2: http://el.globo.com/jornal-hoje/noticia/2011/08/limao-ajuda-na-digestao-e-

tem-propriedades-antiinflamatorias. html

Texto 2 adaptado para a sala de aula:

Edi¢ao do dia 04/08/2011
04/08/2011 13h04 - Atualizado em 04/08/2011 14h39

Limao ajuda na digestao e tem propriedades anti-

inflamatorias

Aprenda a fazer limonada suica e molho de limao para salada e inclua a fruta rica em vitamina C,
potassio e magnésio no seudia a dia.

Fabiana Almeida Belo Horizonte

O limdo ¢ rico em vitamina C, mas o que muita gente ndo sabe € que ¢ uma fruta que ajuda na digestao
e tem muitas outras propriedades. A fruta tem potassio e magnésio, que ajudam a controlar a pressao e,
principalmente, sdosubstancias relaxantes. O limdo também contém dez vezes mais acido citrico do que
a laranja ou a mexerica, mas quando ingerida estabiliza o pH do intestino.

“A fruta controla a acidez do sangue, porque antes controla a acidez do intestino e do estomago. Um
intestino com o pH descontrolado nao consegue manter as bactérias boas, os lactobacilos, que sdo as
primeiras defesas que a pessoa tem no corpo. Se as bactérias boas ficam baixas, o corpo fica mais
exposto as bactérias ruins”, explica a nutricionista Juliana dos Santos Paz.

Por afinar o sangue, a fruta ndo ¢ indicada para hemofilicos e para quem tem gastrite. Mas por controlar
a acidez do estdmago, ele acaba com diarreia, azia ¢ ma digestdao. A nutricionista da adica: “Uma colher
de sopa de limao espremido em jejum antes das refei¢des ja € suficiente para manter uma boa digestao”.
E tem mais: estudos mostraram que a vitamina C aumenta a absor¢do da vitamina B, encontrada em
carnes e verduras. Portanto, ingerir limao, rico em vitamina C, antes das refei¢cdes, também é muito bom.
A cascado limdo verde também tem clorofila, que ¢ antioxidante. Ja no limdo amarelo e na laranja
encontramos a zeaxantina e o betacaroteno, 6timos para olhos e para a pele.

E na casca do limdo que também estd o limoneno, um composto quimico antinflamatério,
desintoxicante e antioxidante. Pesquisas ja comprovaram que ele ajuda na prevengdo e no combate ao
cancer por ser um poderoso renovador de células. “O suminho que sai quando vocé espreme ¢ a
substancia aromatica do limdo, o limoneno, que tem capacidade anti-inflamatéria”, explica a
nutricionista.

Para aproveitar o limoneno, lave bem e jogue a casca de dois limdes num litro de dgua. Espere uma hora

e tome no mesmo dia. Vocé também pode raspar e salpicar a casca em saladas.


http://g1.globo.com/jornal-hoje/noticia/2011/08/limao-ajuda-na-digestao-e-tem-propriedades-antiinflamatorias.html
http://g1.globo.com/jornal-hoje/noticia/2011/08/limao-ajuda-na-digestao-e-tem-propriedades-antiinflamatorias.html

Hipétese 3: Energéticos sdo fonte extra de energia: a principal fungdo ¢ estimular o
metabolismo.

Cada grupo esta recebendo dois textos:

¥ Um de revista eletrénica e uwm artigo cientifico.
¥ O grupo devera confirmar ou ndo, justificando, a seguinte hipotese:

“Bebidas energéticas sio fonte extra de energia. ™
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Link texto 3: http//prisciladiciero.com.br/blo g/bebidas-isotonicas- x-bebidas-energeticas-

para-a-pratica-esportiva

Texto 3 adaptado para a sala de aula:
16 nov 2010

Bebidas isotonicas X bebidas energéticas para a pratica
esportiva
Isotonicos e energéticos sdo produtos que geram muitas davidas entre a populagao.

A principal caracteristica das bebidas energéticas, que podemos considerar que sdo, basicamente, fontes
de carboidratos (muitas vezes sdo associadas com outros compostos, como glutamina e vitaminas
antioxidantes) que ajudam na performance esportiva por fornecer energia necessaria (ou extra!) para a
pratica em questdo. Além de servir como o principal combustivel energético, por ser faciimente
metabolizado, o carboidrato desempenha outras fungdes importantes, como: efeito poupador de
proteinas (evitando eu as mesmas sejam usadas como fontes de energia) e fungdo energética do sistema
nervoso central. Essas bebidas vao contribuir com o actimulo de glicogénio e reconstrugdo do misculo.

Ja os isotonicos (também chamados de bebidas esportivas) sdo bebidas cuja fungdo é repor os sais
perdidos pelo suor, por atletas ou praticantes de atividade fisica submetidos ao esforgo fisico intenso,
que podem ser indicadas para consumo apds 90 minutos de atividade. Sao bebidas a base de agua, sais
minerais e carboidratos de rapida absor¢ao, que recuperam os liquidos e eletrolitos perdidos através do
suor durante a atividade fisica, fornecendo energia para os musculos e preservando suas reservas de
carboidratos. Eles possuem formulagao semelhante ao plasma sanguineo, o que facilita a absor¢ao. A
agua de coco, por exemplo, é considerada um isotonico natural, por ser rica em potassio e sodio.

As bebidas isotonicas possuem concentracoes de eletrolitos semelhantes ao sangue humano fazendo
com que ocorra uma rapida absor¢do de liquido. O desequilibrio dessa osmalidade plasmatica leva a
problemas no atleta, como caimbras e a desidrata¢c@o propriamente dita. Ja publiquei um post aqui sobre
associagao do consumo de bebidas esportivas com satude dentéria!!! Fique ligado!

Por apresentar baixa quantidade de carboidratos (em torno de 8%) se comparado com outras bebidas
(como os sucos e dgua de coco), ndo ha sobrecarga do aparelho digestorio. Além disso, os carboidratos
fornecem energia para os musculos em exercicio. Estas bebidas ndo apresentam cafeina em sua
composi¢ao, ja que essa substancia possui agdo diurética, efeito totalmente contrario dos que buscam os
usuarios das bebidas isotonicas.

Atencdo: Nao confunda repositores energéticos destinadas a pratica esportiva com bebidas energéticas
estimulantes, que contém substancias que agem no sistema nervoso central, como cafeina, ioimbina e
glucoronolactona. Em doses elevadas, as bebidas estimulantes podem gerar nervosismo, ansiedade,
insnia, tremores e até distiirbios neurologicos, da mesma forma que o excesso de café, guarana, etc. Os
estimulantes, apesar de darem sensacdo de pique ao corpo, ndo devem ser usados como repositores
energeéticos.

Na duavida, consulte seu Nutricionista esportivo, ok?


http://prisciladiciero.com.br/blog/bebidas-isotonicas-x-bebidas-energeticas-para-a-pratica-esportiva
http://prisciladiciero.com.br/blog/bebidas-isotonicas-x-bebidas-energeticas-para-a-pratica-esportiva

Hipétese 4: O 6leo de coco ajuda a queimar gordura.

Cada grupo esta recebendo dois textos:

¥ Um de revista eletronica e um artigo cientifico.
¥ 0O grupo devera confirmar ou ndo, justificando, a seguinte hipotese:

“0 oleo de coco ajuda a gueimar gordura. ™
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Link do texto 4: http//www.dicasparaperderpeso.com.br/oleo-de-coco/

Texto 4 adaptado para a sala de aula:

Oleo de Coco

O 6leo de coco virgem ¢ um termogénico e, por isso, ajuda a queimar aquelas gordurinhas indesejaveis.
Artigo publicado por Aline Silveira

Na eterna luta contra a balanga, ndo faltam medicamentos que se dizem emagrecedores. No entanto,
alguns funcionam e outros, sdo mera especulacdo para ganhar dinheiro. Um dos produtos mais falados
atualmente € o 6leo de coco, que ja foi bastante estudado por cientistas renomados. Portanto, conhega
um pouco mais sobre esse 6leo e saiba se ira inclui-lo ou ndo em sua dieta para a perda de peso.

Oleo de Coco Emagrece?

De acordo com pesquisadores da Universidade de Columbia, Estados Unidos, o 6leo de coco virgem
emagrece sim! Ele foi adicionado a bolinhos, que foram consumidos pelos voluntarios. O resultado,

apos alguns meses, foi promissor, pois eles perderam peso, tendo a circunferéncia abdominal bastante
reduzida.

Isso acontece porque ele ¢ um alimento termogénico, ou seja, aumenta a temperatura corporal, o que faz
com que o metabolismo fique acelerado e, assim, queime mais gordura. Além disso, diminui a
velocidade da digestdo, servindo como sacietogeno, que aumenta a saciedade.

No entanto, ¢ apenas o 6leo de coco virgem que emagrece, pois, o refinado, que ¢ retirado do coco seco,
também conhecido como copra, ndo mantém todas as propriedades benéficas do virgem, que ¢é produzido
através do coco fresco e imido, que passa por varias etapas de filtracdo e prensagem, que preservam as
suas qualidades naturais.

Beneficios do Oleo de Coco

Além de ajudar na perda de peso, o dleo de coco virgem ajuda
no combate de doengas causadas por fungos como a candida
e por parasitas como a giardia. Ele ainda regula o intestino,
acaba coma fadiga cronica, controla o diabetes estimulando
a liberacdo de msulina e ainda combate a fibromialgia. E
como ele contém acido laurico, o0 mesmo existente no leite
materno, faz com que o organismo absorva mais nutrientes,
0 que aumenta a sua resisténcia. Desse modo, vocé ficara menos vulneravel a adquirir doengas.

Como ingerir

O oleo de coco virgem ¢ gostoso e, portanto, pode ser consumido em sua forma natural. E como ndo
muda o sabor de outros alimentos, também fica gostoso quando substitui outros 6leos como o de soja, o
de girassol ou o de canola. Sucos, saladas, vitaminas, bolos e doces ficam deliciosos com o 6leo de coco,
além de muito mais saudaveis.

Caso vocé tenha uma dieta com pouca gordura, comece com meia colher de sopa por dia para entdo
aumentar o seu consumo gradativamente. Como nao ¢ um remédio, seus efeitos comecardo a aparecer
aos poucos, a mesmo assim, se for consumido todos os dias de forma disciplinada. Contudo, lembre-se
que nenhum produto faz milagre sozinho. Do mesmo modo funciona o dleo de coco virgem que, para
queimar gorduras mais rapidamente, deve ser acompanhado por exercicios fisicos regulares e
alimentagdo equilibrada. Com isso, seu corpo ficara muito mais bonito e rigido, pois de nada vale perder
peso e ficar com a pele flacida, ndo é mesmo?


http://www.dicasparaperderpeso.com.br/oleo-de-coco/

Hipotese 5: O 6mega 3, presente na linhaga, ajuda a prevenir doengas.
Cada grupo esta recebendo dois textos:

¥ Um de revista eletrénica e um artigo cientifico.
¥ O grupo devera confirmar ou ndo, justificando, a seguinte hipotese:

“( dmega 3, presente na linhaca, ajuda a prevenir doencas.

48



49

Link do texto 5: https://vilamulher.uolcom.br/bem-estar/nutricao/os-beneficios-da-
linhaca-27960.html

Texto S adaptado para a sala de aula:

OS BENEFICIOS DA LINHACA
Roberta Silva, Nutricionista - CRN-3 14.113

Vocé ja ouvir falar sobre a semente de linhaga? Atualmente
ouve-se falar sobre esta sementinha que apresenta beneficios
maravilhosos a satde, como melhorar o trabalho do transito
intestinal, devido as fibras presentes, além de possuir
propriedades funcionais emsua composi¢ao. Saiba a seguir um
pouco mais sobre a linhaga.

De origem asiatica, a semente de linhaca pertence a familia Linacea. Existem dois tipos: a linhaca
dourada e a marrom. Nao ha diferenga na composi¢do nutricional entre os dois tipos, ou seja, possuem
0s mesmos nutrientes, porém a marrom ¢ cultivada em regides de clima quente e umido, com uso de
agrotoxicos e a dourada ¢ plantada em regides frias e cultivada de forma organica.

A semente de linhaga ¢ fonte de acidos graxos 0mega 3 e Omega 6, minerais, vitaminas e fibras, além
de um composto chamado lignana. Justamente por ter estas propriedades, ¢ considerado um alimento
funcional. Dessa forma torna-se um alimento saudavel e indicado para incluir na alimentacdo da
populagdo. Uma colher de sopa de semente de linhaga tem aproximadamente 66 kcal.

Lignana: a linhaca ¢ a fonte mais rica de lignana, que é um composto fitoquimico que, segundo estudos,

pode atuar na prevengdo do cancer de mama e, por apresentar uma estrutura quimica similar ao
estrogeno, pode ajudar a prevenir os sintomas da menopausa.

Fibras: as fibras regulam o intestino, pois desempenham papel importante no transito intestinal,
aumentando o bolo fecal. Ajudam a normalizar os indices de colesterol e glicose sanguinea e previnem
o cancer de colon. Uma colher de sopa de semente de linhaga tem 4,3g de fibras.

Acidos graxos 6mega 3 e dmega 6: este tipo de gordura ¢ antioxidante e proporciona beneficios ao
organismo, como impedir a formacdo de placas de ateroma e consequentemente prevenir doengas
cardiovasculares; ajudar na constru¢do de moléculas de hemoglobina, que carregam o oxigénio pelo
sangue; renovagdo celular; estimular a produgdo de prostaglandinas, compostos que melhoram a
circulacdo sanguinea e removem o excesso de sodio dos rins; diminuir ainda a retengdo de liquidos e
atuar no sistema imunologico.

Vitaminas e minerais: a semente de linhaca tem as seguintes vitaminas e minerais: vitaminas A, E, B1,
B6, B12, potassio, sodio, magnésio, fosforo, ferro, cobre, zinco, manganés e selénio. Cada uma dessas
vitaminas € minerais tem fungdes importantes no organismo humano.

Forma de preparo: os beneficios da linhaca se potencializam quando a semente ¢ moida ou triturada.
Vocé pode incluir em preparagdes como bolos, tortas, sopas ou acrescentar em frutas, iogurtes,
vitaminas, etc.

Diante das propriedades nutricionais encontradasna semente de linhaca, acredito serum alimento muito

nutritivo, portanto inclua em seu cardapio junto com os demais alimentos de grupos variados e tenha
uma boa nutri¢do.


https://vilamulher.uol.com.br/bem-estar/nutricao/os-beneficios-da-linhaca-27960.html
https://vilamulher.uol.com.br/bem-estar/nutricao/os-beneficios-da-linhaca-27960.html
https://vilamulher.uol.com.br/cancer-de-mama-tg.html
https://vilamulher.uol.com.br/menopausa-tg.html
http://vilamulher.com.br/fibras-para-o-seu-intestino-11-1-70-126.html
https://vilamulher.uol.com.br/frutas-tg.html
https://vilamulher.uol.com.br/iogurtes-tg.html
https://vilamulher.uol.com.br/vitaminas-tg.html

7.3 ANEXO 3: ARTIGOS

Artigos cientificos para material de apoio:
Artigo 1: Colesterol e composicao dos acidos graxos nas dietas para humanos
na carcaga suina.

http//www.scielo.br/pdf/cr/v29n1/a33v29nl.pdf

'Artigo Original

Dieta vegetariana e niveis de Colesterol e triglicérides
Vegetarian Piet and Cholesterol and triglycerides levels
Simone Grigoletto De Biase, Sabrina Francine Carrocha Fernandes, Reinaldo José Gianini, Jodo Luiz Garcia Duarte
« Pontificia Universidade Catdlica de 5ao Paulo, SGo Paulo, SP
Objetivo: Comparar os valores de triglicérides (TG), colesterol total (CT), lipoproteina de baixa densidade (LDL) e lipoproteina de alta

densidade (HDL) entre individuos vegetarianos e onivoros.

Métodos: Foram coletadas amostras sanglineas de 76 individuos, de ambos os sexos, que foram separados'em quatro grupos de dieta:

onivoro, ovolacto, lacto e vegetariano restrito (ou “vegan”). Foram dosados: CT, LDL, HDL e TG.

Resultados: Para as taxas de CT, LDL e TG, observa-se diferenca significante entre as amostras, sendo o maior valor nos onivores, havendo
decréscimo nos vegetarianos, de acordo com o grau de restrigao de produtos de origem animal, sendo a menor taxa observada nos
“yegans”. A média e o desvio padrdo do CT foram de 208,09 + 49,09 mg/dl no grupo de onivoros, e 141,06 + 30,56 mg/d| no de vegan (p
< 0,001). Os valores de LDL foram, para onivoros e “vegans”, respectivamente, 123,4“3 142,67 mg/dl e 69,28 + 29,53 mg/dl (p < 0,001).
Para o TG, esses valores foram 155,68 + 119,84 mg/dl e 81,67 + 81,90 mg/dl (p < 0,01). Com relagdo a taxa de HDL, ndo houve diferenca

entre as amostras, mas a prhporcﬁo HDL/CT foi significantemente maior nos “vegans” (p = 0,01).
Conclusdo: A dieta vegetariana associou-se a menores valores de TG, CT e LDL em comparagdo com a dieta onivora.

Palavras-chave: Dieta vegetariana, colesterol, triglicérides.

Objective: Compare levels of triglyceride (TG), total cholesterol (TC), low density lipoprotein (LDL) and high density lipoprotein (HDL) among vegetarians

and omnivores.

Methods: Blood samples were collected from 76 individuals — both males and females — separated in four different diet groups: omnivores, lacto-ovo

vegetarians, lacto vegetarians, and restricted vegetarians (or vegans). Dosing was done for: TC, LDL, HDL and TG.

Resuits: Sig.mfir:anr difference was reported for TC, LDL and TG levels among the samples. Higher levels were reported by omnivores, with decreased levels
for vegetarians as animal products were restricted, with lowest levels having been reported by vegans. Mean and standard deviation for TC were 208.09 +
49.09 mg/dl in the group of omnivores, and 141.06 + 30.56 mg/dl in the group of vegans (p < 0.001). LDL values for omnivores gnd vegans were respectively:
123.43 +42.67 mg/dl and 69.28 + 29.53 mg/d! (p < 0.001). As for TG, those values were 155.68 + 119.84 mg/d! and 81.67 + 81.90 mg/dl (p < 0.01). As for
HDL level no difference was reported between the samples, but HDL/TC ratio was significantly higher in vegans (p = 0.01).

Conclusion: Vegetarian diet was associated to lower levels of TG, TC and LDL as compared to the diet of omnivores.

Key words: Vegetarian diet, cholesterol, triglycerides.

Correspondéncia: Jodo luiz Garcia Duarte &
Rua Aragatuba, 54 - 18060-480 — Sorocaba, SP
E-mail: jolubel@uol.com.br Artigo recebido em 14/10/05; revisado recebido em 26/12/05; aceito

em 28/12/05.
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A literatura existente afirma ocorrer associacao entre os
altos niveis de colesterol sérico e a incidéncia de doencas
arteriais, especialmente a aterosclerose, que pode levar,
dentre outros problemas, ao infarto do miocdrdio e acidentes
vasculares cerebrais™. Evidéncias recentes sugerem que o
aumento do colesterol estd também implicado como fator
de risco para o mal de Alzheimer™®.

O colesterol é transportado no sangue por meio de
lipoproteinas. Entre elas estao: a lipoproteina de muito baixa
densidade (VLDL), a lipoproteina de baixa densidade (LDL),
e a lipoproteina de alta densidade (HDL). Diferentemente
da VLDL e LDL, a HDL nao possui a apolipoproteina B-
100, que é reconhecida pelos tecidos, tendo, portanto,
CobipiliienliC ity © U0 dl W ding e UaaiBiints dussda
oulras. Ela € responsavel pelo transporte reverso, que leva
principalmente o colesterol dos tecidos para o figado’, e, dessa
forma, ajuda a proteger o individuo contra o desenvolvimento
da aterosclerose. Assim, se a pessoa apresenta uma relacao
elevada entre lipoproteinas de alta densidade e de baixa
densidade, a probabilidade de desenvolver aterosclerose
fica consideravelmente diminuida‘. Segundo o estudo
Vahit” (Veterans Affairs High Density Lipoprotein Cholesterol

- Intervention Trial), uma reducao de 1 mg/dl no HDL resulta
em aumento de 3%-4% na incidéncia de doenca arterial
coronariana. Niveis elevados de triglicérides também tém
sido associados @ maior incidéncia de doencas coronarianas
por aterosclerose®.

Cliffton e Nestel™ sugerem que o tipo de dieta teria
pouca influéncia nos niveis de colesterol sérico; eles seriam
determinados, quase que exclusivamente, pela atividade
metabdlica, a qual seria expressao da carga genética, e
pela idade e sexo do individuo. Ha, no entanto, evidéncias
de que o consumo moderado de dlcool provoca um
aumento na fragao HDL e estimula o transporte reverso
de lipides' "%,

Pesquisas mostram também que determinadas dietas,
como a Mediterrdnea, colaboram para um melhor perfil
colesterolémico’”. Da mesma forma, outros estudos concluiram
que individuos com dieta vegetariana tém menores niveis de
lipidios sanggineos, principalmente LDL e triglicérides, em
relagao aos que comem carne'+'% 1% 2022, :

No Brasil, os estudos sobre o perfil lipidico em pessoas
vegetarianas ainda sao escassos. Temos conhecimento de
trés estudos: o trabalho de Mancilha-Carvalho e Crews',
que avalia os lipidios sangliineos em indios yanomamis; o
estudo de Navarro e cols.”, que estuda pressao sangiinea,
perfil lipidico e outros parametros biogquimicos entre
peruanos vegetarianos, semivegetarianos e onivoros; e a
tese de doutorado de Navarro™, que compara achados
eletroencefalogrificos, pressio arterial, indice de massa
corporea (IMC) e perfil lipidico, dentre outras varidveis, em
individuos adventistas do sétimo dia de Sao Paulo.

Ha trés tipos de dieta vegetariana: a pura, ou restrita, ou
total, que ndo utiliza nenhum produto de origem animal
como alimento (esse tipo é também denominado de vegan);
a lactovegetariana, que tem como produtos de origem animal
somente o leite e seus derivados; e a ovolacto, que permite
também a ingestdo de ovos®.

Q presente estudo tem como objetivo verificar a relacio
entre os valores de triglicérides (TC), colesterol total {CT)
e suas fragdes (LDL e HDL), em individuos vegetarianos,
comparando-os aos onfvoros.

Métodos

Foi realizado um estudo transversal. Participaram 76
individuos, todos voluntdrios, sendo a maior parte deles
residente na regido da pesquisa. Desses, 22 eram onivoros e
54 vegetarianos que foram subdivididos em trés grupos, sendo
dezenove ovolactos, dezessete lactos e dezoito vegetarianos
restritos. O recrutamento de individuos vegetarianos foi feito
em rectaurantes vegetafianns igmi:\q adventictas da <étima dia
seitas de religiosos Hare-Khrisna e centros espiritas, além de
ter sido divulgada chamada por meio do Centro de Imprensa
da Universidade, em rddios, TV e jornais, solicitando que
possiveis participantes entrassem em contato.

Todos os participantes receberam previamente uma
carta de esclarecimento com explicagdes acerca dos
procedimentos, riscos e beneficios dessa pesquisa e assinaram
termo de consentimento, tendo o estudo sido iniciado apés a
sua aprovacdo pelo Comité de Etica da Instituicdo.

Foi aplicado um questionario sobre dados pessoais: nome,
sexo, idade, tipo de dieta, prética de atividade fisica, ingestio
de dlcool, tabagismo, peso e altura, e uso de estatinas, a todas
as pessoas. Em seguida, foi realizada a coleta sangiiinea, apds
confirmagdo de jejum pelo periodo minimo de doze horas, a
qual foi feita seguindo os procedimentos padroes de obtencio
de amostra de sangue.

As andlises das amostras foram feitas no Laboratério Central
do Conjunto Hospitalar (CHS) com o qual a Universidade
mantém convénio. O equipamento utilizado para a dosagem
dos TG, CT e HDL foi o Dade Behring-Dimension AR e o
reagente do Kit Flex Cartriabe da Dade Behring-Dimension®
VD (2°C a5 °C).

As medidas da concentracao de CT, TG e HDL foram
obtidas por meio de método bioquimico enzimdtico; as
concentragoes de LDL foram calculadas a partir desses valores,
utilizando-se a Férmula de Fi?erald‘

Com relagdo a anlise estatistica, para decidir sobre o
emprego de ANOVA foram utilizados dois critérios: dados
com distribuicio NORMAL e variancias entre as amostras
homogéneas. Caso nao preenchessem esses dois critérios, era
utilizado o Kruskal-Wallis. O teste exato de Fischer foi usado
na andlise de tabagismo porque a tabela de contingéncia tinha
célula com valor esperado menor que 5, o que contra-indica
a utilizagao do x°.

Na andlise multivariada, o procedimento foi o seguinte:
eram colocados no modelo inicial a varidvel desfecho
(lipidio), a varidvel dieta e todos os fatores investigados,
mostrados na tabela 1. Retiravam-se dos modelos
subsequientes os fatores com p > 0,05, um por vez, e
seguindo a ordem decrescente de p (nivel de significancia).
No modelo final, portanto, ficavam retidos o desfecho em
estudo, a variavel dieta e os fatores com p < 0,05. Assim,
os resultados encontrados para a regressao lipidios e dieta
independem dos outros fatores.
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Fator

Onivoros Lacto;ovovegetarianos  Lactovegetarianos  Vegetarianos restritos p
n=22 n=19 n=17 n=18
Sexo (WF) 7/15 613 5n2 10/8 0,31
idade {anos) X = DP 37,96+15,56 37,10+10,24 35,76x10,02 29,‘94:1 2,50 0,20
Tabagistas (naoysim) 18/4 19/0 16/1 - 18/0 0,057
Alcootistas (nao/sim) 8/14 16/3 11/6 18/0 <0,001
Atividade Fisica (nao/sim} 10/12 10/9 5/12 4/14 0,198
iMC (kg/m* x = DP 254%5,18 23,5+4,48 29,37.£5,10 21,79+1,83 0,18

§- meédia: DP--desvig padrdo.

1e sela |- Caractenisticas das aMUsias SEEUNUU o faius s livesigatus

Resullados

Na tabela 1 encontram-se os dados sobre as caracteristicas
das amostras segundo os fatores investigados. Observa-se que
as amostras sao semelhantes quanto a sexo, idade, pratica
de atividade fisica e IMC. Entretanto, existem diferencas
significantes no consumo de dlcool (p < 0,001) com maior
proporcao entre os onivoros (4 em 22) que entre os vegetarianos
(9 em 54, sendo seis nos lactovegetarianos, trés nos ovolactos e
nenhum nos restritos) O mesmo ocorre com o uso de tabaco,
mas apenas cinco individuos referiram esse uso, sendo quatro
do grupo de onivoros e um do de lactovegetariano. Nao houve
referéncia ao uso de estatina em nenhum grupo.

Na tabela 2 descrevem-se os niveis séricos dos lipidios
das amostras segundo a dieta. Para as taxas de CT, LDL e TG,
ohservam-se difererqas significantes entre as amostras, sendo o
maior valor nos onivoros e decréscimo de acordo com o grau
de restricao de produtos de origem animal, com menor taxa
observada nos vegans. A média e o desvio padrao do CT foram de
208,09 £ 412,09 mg/dl no grupo de onivoros e 141,06 = 30,56
mg/dl no de vegan (p < 0,001). Os valores de LDL foram, para
onvoros e vegans, respectivamente, 123,43 = 42,67 mg/dl e
69,28 + 29,53 mg/dl (p < 0,001). Para o TG, esses valores foram
155,68 = 119,84 mg/di e 81,67 = 81,90 mg/dl (p < 0,01).

Com relacio ao de HDL, observa-se que nao ha diferenga
significante entre as amostras, mas a proporgao HDL/CT foi

significantemente maior nos vegans (p = 0,01).

Na tabela 3 sdo apresentados os resultados da andlise de
regressdo entre niveis séricos de lipidios, fatores associados
e tipo de dieta. Observa-se, mesmo apds o ajuste por
diferentes varidveis de confusdo (indicados em cada modelo),
que os trés grupos de vegetarianos apresentam taxas
significantemente menor de CT, LDL e TG, e que os "vegans",
além disso, apresentam proporgao significantemente maior
de HDL/CT. Assim, as varidveis consumo de dlcool, atividade
fisica e IMC nao foram incluidas, pois nao mostraram
associacao estatisticamente significante con os valores nas
tabelas 1 e 2. 5

Discussao

A literatura indica que a dieta vegetariana parece ter-

papel protetor vascular. Os resultados por nés obtidos foram
semelhantes aos de vérios estudos, que, no entanto, nao
fizeram a subdivisao por grupo de vegetarianos.

Melby e cols.””, em estudo com americanos de descendéncia
africana, pesquisaram o perfil lipidico de 66 vegetarianos,
56 semivegetarianos e 45 onfvoros, e constataram que os
vegetarianos apresentaram os menores valores para CT, LDL
e TG. Navarro e cols.”, em estudo com individuos peruarios,
encontraram menor concentracao sérica de CT e LDL entre

Lipidio Onivoros Lacto-ovovegetarianos  Lactovegetarianos  Vegetarianos estritos [
g‘ﬂ"’gﬁ“" ey 208,09=49,09 175,32+28,47 164,82=51,00 141,06=30,56 < 0,001
HOL i :

_ 56,23%18,29 55,47£14,61 57,71%14,92 55,67+13,93 0,96
X £ DP

Propor¢ao HDL/ ;

AR 0,29+0,12 0,320,09 0372013 041011 0,01
'LZ"D‘, 123,43£42,67 101,47+28,07 87,7141,67 69,28+29,53 < 0,001
l'ﬁ‘f'g;"d""" 155,68+119,84 93,953343 94,7162,51 81,67£81,90 < 0,01

- méclia; D desvio padrao.

Tabela 2 - Caracteristicas das amostras segundo os niveis séricos (mg/dl) de lipidios investigados
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Descricao Colesterol total " HDL.
Ovo-lactovegetarianos

b ¢ -31,41 -4,15
1C95% -54,09a-8,73 -13,44a 5,14
p 0,007 0,376
Lactovegetarianos : : t

b -39,74 -1,03
1C95% -63,16 a-16,32 -10,40 a 8,34
P 0,001 0,827
Vegetarianos estritos

b -54,14 A7
1C95% -77,79 a-30,49 -11,37a7,92
p 0,000 0,722

2 do modelo final 0,45 0,20
modelo final ajustado por idade sexo e idade

Proporgao HDL/ ST

Colesterol total Triglicerideos

0,009 22,09 -59,35

0,06 a 0,08 -42,80 a'-1,64 105,78 a-12,92
0,793 0,035 0,013
0,06 34,21 -54,08

-0,004 2 0,13 -55,43 a-12,99 -102,05 a-6,12
0,066 0,002 0,028
0,07 T, -62,35

0,0004 a 0,139 -66,242-23,59  -111,552-13,16
0,049 0,000 0,014

0,33 0,40 0,32
: . idade e tabagismo idade sexo e idade

*Dieta onivora foi fixada como grupo de comparagdo. b- coeficiente de regressio; IC95%- intervalo. de 95% de confianga.

Tdila 3 Andline regressio entre niveis séricos de lipidios e fatores associados, segundo o tipo de dieta*

o0s vegetariangs. O mesmo autor, em sua tese de doutorado'™®,
realizada com pessoas adventistas de Sao Paulo, novamente
verificou que os individuos vegetarianos possuiram menores
niveis de CT e LDL.

Ja Harman e Parnell’®, estudando pessoas adventistas do
sétimo dia na Nova Zelandia, nao encontraram diferenga
entre o perfil lipidico de vegetarianos e onivoros, mas os niveis
lipidicos para os dois grupos mostraram-se menores do que
os.observados para a populagdo geral daquele pais. Para os
autores, a influéncia do estilo de vida consequente a religiao,
com menores niveis de estresse, auséncia de consumo de
dlcool e cafeina, bem como a proibicdo ao tabagismo, poderia
explicar os niveis lipidicos baixos obtidos nesses grupos.

West e Haies”, estudando 233 vegetarianos pareados com
233 nao-vegetarianos, em relacio ao local de residéncia, sexo,
idade, estado civil, peso, altura e ocupagao, observaram que
0.CT foi significantemente menor no primeiro grupo e que,
no segundo, o nivel de colesterol aumentava a medida que
a freqiéncia do consumo de carne aumentava.

Cooper e cols.” fizeram um estudo interessante sobre a
influéncia da dieta vegetariana sobre os niveis lipidicos, pois
dividiram quinze individuos em dois grupos: um com a dieta
americana habitual (em que os individuos deveriam comer
pelo menos um assado e uma porgao de carne vermelha por
dia e nao poderiam ultrapassar a quantidade de um ovo por
semana) e outro com dieta vegetariana. Essas pessoas seguiam
uma dessas duas dietas por trés semanas e depois havia a troca
da dieta entre os grupos, que a seguiam por mais trés semanas.
Detectou-se que durante a ingesta da dieta vegetariana houve
diminuigao significante do CT e do LDL independentemente
do grupo, e que durante o periodo vegetariano cerca de 30%
a menos de calorias eram consumidas. Portanto, a reduciao

do colesterol poderia ter sido conseqgiiéncia nao da abstencio
da carne em si, mas da menor ingestao calorica. Esse estudo,
porém, tem bastante importancia ja que exclui a influéncia
de varidveis genéticas e estilo de vida.

Mancilha-Carvalho e Crews' fizeram um estudo com
indios yanomamis. Esses indios possuem estilo de vida bastante
diferente dos individuos que vivem no mundo industrializado.
Sua dieta é baseada numa agricultura local com raizes, batata
doce, cana-de-agticar, complementada com frutas selvagens e
insetos. Os yanomamis nao criam animais, e a carne que entra
em sua dieta provém da caga, sendo relativamente rara. Possuem
pouco acesso a aglicar processado, sal, dlcool, leite e derivados
e ovos. Nesse estudo, compara-se o perfil lipidico dos indios
yanomamis brasileiros com os perfis de homens americanos
de estudos como o NHANES (Nathional Health and Nutrition
Examination Survey-1976-80) e o LRC (Lipid Research Clinics
Population). Quando foram comparados os americanos do
estudo NHANES com os indios yanomamis, verificou-se que os
indios apresentaram menores taxas séricas de CT em relagao aos
americanos para ambos os sexos, e quando foram comparados
os americanos do estudo LRC com os yanomamis verificou-se
que esses apresentaram taxas menores de CT, LDL e HDL para
os dois sexos. Um dado interessante € que a coleta sangiiinea
dos indios yanomamis foi feita sem o conhecimento do tempo
decorrido desde a Gltima alimentacio até a hora da colheita.

Em nossa amostra, os vegetarianos restritos apresentaram taxas
significantemente menores que os onivoros, no que se refere a
CT, LDL e TG, e proporgio HDL/CT significantemente maior
{tab. 2), mesmo apéds ajuste para idade, sexo e tabagismo {tab.
3). Para os lactovegetarianos e ovolactovegetarianos, as taxas de
CT, LDL e TG sao significantemente menares (tabs. 2 e 3). Dessa
forma, nossos resultados sinalizam para a relacao entre baixos
niveis lipidicos e dieta vegetariana, estando em concordancia

N

\
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comus autores citacos acima. No entanto, discordam de Clifiton
& Nestel", quetconsideram o componente metabdlico como fator
:Ietermmante dos niveis de colesterol sérico.

A p.‘trlir dessas observacoes pode-se especular a respeito
do uso da dieta vegetariana, especialmente da vegan, como
medida coadjuvante na prevencao do aparecimento e mesmo
no tratamento das dislipidemias. £ importante ressaltar, no
entanto, que nosso estudo analisa apenas a dieta vegetariana
com um unico foco, o dos lipidios, numa amostra da populagao
geral. Hd, em relagao a essa dieta, alguns contrapontos relatados;
enire eles, 0 mais comum e mais estudado € a deficiéncia da
cobalaming, levando a anemia megalobldstica™ ™. Pode haver
ldmi)em a deficiencia de ferro assocuda mascarando o quadro

da wunmeicgalolld G0 A i sctalos de uinia i
freqiencia de htpospadia-“' e valores mais altos de homocisteina
entre pessoas vegetarianas em comparagao com as onivoras”.
Além disso, foram descritos casos de hipotireoidismo congénito
em criancas amamentadas exclusivamente com leite de mae
vegan (em regido onde nem todos os sais eram iodados)”, e
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Antioxidant potential of lemon seed extracts (Citrus limon)
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Resumo

O presente trabalho teve como principais objetivos avaliar o comportamento do éleo de soja acrescido de extratos de sementes de limio
(Citrus limon), em diferentes concentrages, por meio da estabilidade oxidativa e medir a atividade antioxidante através do método do
radical livre DPPH e compostos fendlicos totais. A concentragio de 2.400 mg.kg ' para o extrato de sementes de limio, variedade galego, foi
a que conferiu melhor estabilidade oxidativa ao éleo de soja. As atividades antioxidantes maximas e os valores da concentragio de extrato
natural suficientes para obter 50% do efeito maximo, estimado em 100% (EC, ), determinados pelo DPPH para o extrato e acido gdlico
foram 70,58%, 69,94 pg.mL"' e 75,07%, 64,73 pg.mL", respectivamente. A concentragio de compostos fendlicos totais, determinada pelo
metodo de Folin-Ciocalweu fui de 76 mg.g *. Foi possivel concluir que o extrato de sementes de linio galego possui aydo antivxidante natural,

_podendo ser aplicado em alimentos.

Palavras-chave: Citrus limon; antioxidante natural; compostos fendlicos totais; estabilidade oxidativa; sementes.

Abstract

The present study aimed at evaluating the behavior of the soybean oil with the addition of lemon seed extracts (Citrus limon), in different
concentrations, through oxidative stability and also at measuring the antioxidant activity using the DPPH free radical method and total phenolic
compounds. The concentration of 2,400 mgkg" for the lemon seed extract, galego variety, was the one that provided the soybean oil with
the best oxidative stability. The maximum antioxidant activities and the concentration values of the natural extract sufficient to obtain 50%
of maximum effect, estimated at 100% (EC_), determined by DPPH for the extract and gallic acid were 70.58%, 69.94 pg.mL "' and 75.07%,
64.73 ug mL ", respectively. The concentration of total phenolic compounds, determined by the Folin-Ciocalteu method, was of 76 mg.g.
Thus, it can be said that the lemon seed extract, galego, presents natural antioxidant action demonstrating potential to be used in foods.

Keywords: Citrus limon; natural antioxidant; total phenolic compounds; oxidative stability; seeds.

1 Introducao

O retardo ou a prevencao da oxidagdo lipidica, uma das
principais causas de deterioragio no processo de aquecimento
de oleos vegetais, pode ser realizado pela adi¢do de antioxidantes,
que mantém a qualidade e prolongam a vida de prateleira do
alimento (RAMALHO; JORGE, 2006).

No entanto, o emprego de antioxidantes sintéticos na
inddstria de alimentos tem sido alvo de questionamentos quanto
a sua inocuidade. Sendo assim, pesquisas sdo realizadas para a
busca de compostos naturais que apresentem esta propriedade
funcional, podendo atuar como alternativa para prevenir a
deterioragdo oxidativa de alimentos e diminuir o uso dos
antioxidantes sintéticos. Os antioxidantes naturais podem ser
encontrados e isolados em uma variedade de alimentos. Dentre
as fontes de antioxidantes naturais podem ser citados os cereais,
os cogumelos, as ervas e especiarias e as sementes de frutas
citricas (ELMASTAS, 2007; PEREIRA, 1996; PEREZ-JIMENEZ;
SAURA-CALIXTO, 2005; YANISHLIEVA; MARINOVA;
POKORNY, 2006).

As substancias presentes nessas fontes naturais, que sio
capazes de agir como antioxidantes, sio minerais (principalmente

Recebido para publicagdo em 11/7/2008
Aceito para publicagio em 16/5/2009 (003669)

constituindo enzimas), vitaminas e compostos fendlicos. Dentre
0s mais importantes, sob o ponto de vista tecnologico, podem ser
citados os tocoferdis, os carotenoides, alguns acidos organicos
como o 4cido citrico e o écido ascérbico, e os flavonoides.
Os extratos de frutas citricas, como o liméo, sao importantes
fontes de dcidos fenolicos, como o 4cido hidroxicinimico, e
de flavonoides (flavononas e flavonois) (DIMITRIOS, 2006;
ECONOMOS; CLAY, 1999). Esses compostos podem agir
como redutores, interruptores de radicais livres, inibidores ou
supressores de oxigénio singlete e como inativadores de metais
pro-oxidantes.

Existem diversos métodos utilizados para a identificacio
e quantificagdo desses antioxidantes naturais. Dentre
eles podem ser citados o método TBA (valor do dcido
tiobarbitirico), a determinagio dos compostos fendlicos totais,
o sistema do B-caroteno/dcido linoleico, a Cromatografia
Liquida de Alta Eficiéncia (CLAE) e os métodos de
detecgdo de sequestradores de radicais livres, como o
2,2-azino-bis (3-etilbenzotiazolina-6-sulfénico) (ABTS) e o
2,2-difenil-1-picrilhidrazil (DPPH).

' Departamento de Engenharia ¢ Tecnologia de Alimentos, Instituto de Biociéncias, Letras ¢ Ciéncias Exatas, Universidade do Estado de Sdo Paulo - UNESP,
Rua Cristévio Colombo, 2265, Jd. Nazareth, CEP 15054-000, Sio José do Rio Preto - SP. Brasil, E-mail: njorge@ibilce.unesp.br
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teste do DPPH, a agao do radical DPPH é acompanhada
ronitoramento da diminui¢ao da absorbéncia a 515 nm,

m radical livre (BRAND-WILLIAMS et al., 1995).

O DPPH é um radical livre, estavel a temperatura ambiente,
que produz uma coloragao violeta quando em contato com
¢tanol. Este radical é reduzido na presen¢a de uma molécula
de antioxidante doador de hidrogénio. O DPPH captura os
hidrogénios mudando a coloragio de violeta para amarelo,
passando para sua forma estivel DPPH-H. O radical DPPH
mostra forte banda de absorgdo em 515 nm.

Alguns estudos demonstraram que a interagio entre
antioxidante e DPPH depende de sua conformacao estrutural.
O numero de moléculas de DPPH reduzidas estd relacionado
cam o mimero de grupos hidroxilas disponiveis no composto
antioxidante (BRAND-WILLIAMS et al., 1995).

Os compostos fendlicos funcionam como sequestradores
de radicais livres e, algumas vezes, como quelantes de metais
(SHAIDI; JANITHA; WANASUNDARA, 1992), agindo tanto na
etapa de iniciagdo como na propagacio do processo oxidativo.

Assim, os principais objetivos deste trabalho foram avaliar
o cofnportamento do oleo de soja acrescido de extratos de
semg:tes de limio, em diferentes concentragdes, por meio da
estabilidade oxidativa e medir a atividade antioxidante através
do método do radical livre DPPH e compostos fendlicos totais
presentes no extrato.

2 Material e métodos

2.1 Material

Oleo

Para a realizagdo deste trabalho, utilizou-se dleo de soja
refinado, sem adicdo de antioxidantes sintéticos (TBHQ e 4cido
citrico), adquirido em embalagens de 900 mL, processado pela
empresa Cargill Agricola /A, Uberlandia-MG.

Sementes de limdo

As frutas maduras, variedades cravo e galego, foram
provenientes de uma plantagdo na regido de Itajobi-SP, colhidas
em Janeiro _de 2007. Os limdes foram cortados pela metade
e as sementes retiradas manualmente e, em seguida, lavadas
ligeiramente com dgua destilada para remover restos de polpas
e agucares soltveis provenientes das frutas. As sementes foram
secas em estufa, com circulagio de ar forcada, a 45 °C por

24 horas para redugao do teor de umidade abaixo de 10%. -

Depois, foram armazenadas em recipientes plasticos, vedados
com tampas de rosca e devidamente rotulados, para analises
posteriores.

Extratos de sementes de limao

Os extratos metanolicos de sementes de limio, cravo e
galego, foram obtidos de acordo com a metodologia descrita por
Pereira (1996). As sementes de limao desidratadas e trituradas
(10 g) foram mantidas sob agitagao permanente com metanol

490

(100 mL) a temperatura ambiente (25 + 2 °C) durante 6 horas
e, em seguida, a mistura foi centrifugada a 3.000 rpm, por

- 10 minutos, e o sobrenadante filtrado em filtro comum. Apés

a transferéncia do sobrenadante, o precipitado foi novamente

~ submetido ao processo de extragio nas mesmas condigoes

anteriormente explicitadas, e os sobrenadantes resultantes das
duas extragoes foram combinados. Em seguida, procedeu-se a
remogéo dos solventes utilizados para a obten¢io dos extratos
metanolicos, sob pressdo reduzida a 40 °C. Os extratos secos
foram pesados e ressuspensos em metanol, obtendo-se
solugbes-estoques contendo um grama de extrato metanélico
para cada dez g de solvente metanol (1:10), utilizadas para
aplicagdes diretas no 6leo de soja.

2.2 Métodos

Estabilidade oxidativa

Os extratos de sementes de limao foram aplicados ao éleo
de soja em diferentes concentragdes (0, 500, 1000, 1500, 2000 e
2500 mg.kg™') com o objetivo de avalid-los quanto 2 estabilidade
oxidativa. As amostras foram analisadas segundo o método
proposto pela American Oil Chemist’s Society Cd 12-92 (1993),
utilizando o equipamento Rancimat® modelo 743, marca
Metrohm, nas seguintes condigdes: 3,0 g de ¢leo; fluxo de ar
de 20 L.h'’; temperatura de 100 °C; e 60 mL de dgua destilada
nos frascos contendo os eletrodos. Essa medida se baseia na
determinagao da condutividade elétrica dos produtos voléteis
de degradagao.

A amostra, cuja variedade e concentragio do extrato foi
considerada de maior eficiéncia contra a oxidagio lipidica, foi
aquela que apresentou maior periodo de indugéo, em horas. Em
seguida, foi avaliada quanto & sua atividade antioxidante pelo
método de DPPH e compostos fendlicos totais.

Meétodo do radical livre DPPH

O teor de antioxidantes foi determinado, segundo a
metodologa descrita por Brand-Williams, Cuvelier e Berset
(1995). Neste procedimento, preparou-se uma solugio
metanolica de 500 pg.mL™" de concentragao de extrato de
sementes de limao (solugao mie), a partir da qual se obtiveram
solugdes de 5, 10, 25, 50, 125 ¢ 250 ug.mL"". Aliquotas de cada
uma destas solugdes (0,3 mL) foram acrescidas de 2,7 mL de
solugdo de DPPH (40 pg.mL™"). Apés o tempo de reacdo de
30 minutos, a absorbancia foi lida em 515 nm e convertida
em porcentagem de atividade antioxidante (AA) por meio da
seguinte Equacdo 1:

AA(%):I(I)-{ (h

[(AbS, o, — AbSy o) x 100]
ADS yerole
onde Abs = absorbancia.

Um controle foi feito com 2,7 mL de DPPH e o branco foi
realizado com 0,3 mL de solugao metandlica do extrato e 2,7 mL
de metanol, para cada concentracio.

Esta metodologia permite a determinagio do valor
EC,, (mg.L¥), definido como a concentragio de extrato natural
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suficiente para atingir 50% da atividade antioxidante mdxima,
estimada em 100%, obtida por regressio linear.

Compostos fenolicos totais

A guantificagio de compostos fendlicos totais foi

determinada por espectrofotometria, por meio do reagente de
TFolin-Ciocauteau, segundo a metodologia descrita por Singleton
e Rossi (1965). i

Neste procedimento, pipetou-se 100 pL da solugdo de
extrato natural em tubos de ensaio e adicionaram-se 500 pl.
do reagente de Folin-Ciocalteau. Em seguida, adicionaram-se
1,5 mL de solugio saturada de carbonato de sédio 20% e 6 mL
de agua destilada.

Esea mistura permanecey em repouso por 2 horas em
temperatura ambiente, e a absorbéncia foi determinada a
765 nm. Para a quantificacio, foi feita uma curva de calibragio,
utilizando 4cido gilico em concentragdes de 0 a 500 mg.L .
O coeficiente de determinagao da curva analitica foi de
R’ =0,9986.

2.3 Analise estatistica

O experimento foi realizado em esquema fatorial 2 x 6,
no delineamento inteiramente casualizado, em duas repeti¢oes
(BANZATTO; KRONKA, 2006). Os resultados obtidos de
duas determinacdes foram submetidos & andlise de variancia
para estudar a interagao entre as variedades e concentragoes
e a regressdo polinomial, a fim de determinar a influéncia das
concentracdes sobre a estabilidade oxidativa do dleo de soja
acrescido de extrato de sementes de limao, medida pelo Rancimat,
em horas. A anilise de variancia e o teste de Tukey para as médias
a 5% foram obtidos por meio do programa ESTAT - Sistema para
Andlises Estatisticas, versao 2.0 (UNIVERSIDADE ESTADUAL
PAULISTA, 1999).

3 Resultados e discussao

3.1 Rendimento dos extratos de sementes de limdo

As sementes frescas de limao in natura, variedades cravo
¢ galego, apresentaram teores de umidade de 46,10 e 46,95%,
respectivamente, sendo estes valores préximos aos encontrados
por Reda et al. (2005) para as sementes de limdo rosa (48,00%) e
limio siciliano (48,30%). Apés a desidratagdo, para a obtengdo
dos extratos, os teores de umidade das sementes passaram a
ser 7,57 e 6,62%, para as sementes de limao cravo e galego,
respectivamente.

A Tabela 1 apresenta o rendimento porcentual dos extratos
abtidos apos a remogdo do solvente orgénico empregado no
processa de extragao. Observa-se que os rendimentos diferiram
significativamente (p < 0,05), e 0 maior rendimento em extrato
seco foi obtido para a variedade de limao galego (12,47%).

Os rendimentos, em porcentagem, dos extratos de sementes
delimac foram proximos aos encontrados por Rehman (2006) que,
em diferentes solventes organicos, obteve valores que variaram de
7,88 a 19.87% para os extratos de cascas de frutas citricas.
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3.2 Estabilidade oxidativa

Para determinar a concentragao mais efetiva dos extratos
testados, bem como uma possivel agao pro-oxidante,
foram aplicadas concentragdes de 0, 500, 1000, 1500, 2000
e 2500 mg.kg' dos extratos de sementes de limio, cravo e
galego, no oleo de soja ¢ a estabilidade oxidativa foi medida
utilizando-se o Rancimat a 100 °C.

De acordo com a Tabela 2, observa-se que, dentre as
variedades estudadas, o limao galego apresentou maior
estabilidade oxidativa quando comparado com o limio cravo,
sendo a diferenga evidenciada estatisticamente, conforme teste
de Tukey (p < 0,05).

Verifica-se que houve efeito protetor contra a oxidagio
lipidica quando foram empregadas concentragoes de
500 a 2500 mgkg . A estabilidade oxidativa for diretamente
proporcional ao aumento da concentragio do extrato de
sementes de limao. Porém, as concentragoes a partir de
1500 mg.kg™' apresentaram maior efeito protetor ao 6leo de
soja, apesar de ndo diferirem significativamente pelo teste de
Tukey (p > 0,05).

Em geral, as mesmas caracteristicas sdo encentradas na
literatura para a a¢do antioxidante de extratos naturais, ou seja,
a tendéncia é o aumento da atividade antioxidante, conforme o
aumento da concentragdo de extrato (AZIZAH; RUSLAWATI;
TEE, 1999; LEE; KIM; ASHMORE, 1986).

Por meio da regressao polinomial (Figura 1), observa-se
que a maior atividade antioxidante, medida pela estabilidade
oxidativa, foi para a concentragio de 2.400 mg.kg ', obedecendo,
assim, a equagao de 2° grau (Equagao 2).

y=-1E - 06x? +0,0048x + 11,075 @)

Tabela 1. Rendimento dos extratos de sementes de limao, variedades
cravo e galego, obtidos por extragao com metanol.

Solvente organico Rendimento (%)*

Cravo Galego
11,18°+ 0,14 12,47 £0,14

*Valores medios + desvio padrio seguidos por diferentes letras diferem pelo teste de
Tukey (p < 0,05).

Metanol

+ Tabela 2. Médias da estabilidade oxidativa para os fatores Variedades

e Concentragoes.

Fatores Estabilidade Oxidativa (horas)”*
Variedades
Limado Cravo 13,74%
Limao Galego 14,37°
Concentragées (mg kg ')**
0 10,52
500 13,84"
1000 14,32°
1500 14,98
2000 1521
2500 1547

“Valores médios seguidos pelas mesmas letras nio diferem pelo teste de Tukey (p > 0,05)
**mg extrato de sementes de limdo por kg de dleo de soja.
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onde vy ¢ a estabilidade oxidativa (horas) e x as concentracées
dos extratos de sementes de limdo (mg.kg™'). De acordo com
a andlise de variancia, para os extratos, a regressao cubica foi
significativa (p < 0,01), porém o coeficiente de deteminagio da
regressao quadritica (R? = 0,9282) foi maior que 0,9, sendo,
portanto, utilizada para explicar o comportamento dos extratos
e sementes de liméo.

Com basenaestabilidade oxidativa, aamostra correspondente
avariedade liméao galego, na concentragao de 2.400 mg.kg ', foi
a que teve maior atividade antioxidante (16,84 horas), passando,
entido, a ser avaliada quanto a sua atividade antioxidante pelo
método de DPPH e compostos fendlicos totais.

3.3 Atividade antioxidante

A atividade antioxidante do extrato de sementes de
limao galego foi determinada pelo método do radical DPPH.
Esta metodologia permite a avaliagdo do comportamento
antioxidante dos compaostos através da capacidade de sequestrar
radical livre em determinado periodo de tempo. A atividade
antioxidante dos compaostos, representada pelo valor de EC,,
¢ calculada pela reducdo de 50% da concentragio inicial de
DPPH. Ressalta-se que, quanto menor o valor de EC_, maior a
atividade antioxidante do composto analisado.

507

A TTabela 3 ilustra a porcentagem maxima de atividade
antioxidante AA . (%)’e o valor de EC_ (ug.mL™") Os
valores de EC, , obtidos por regressdo linear, para o extrato de
sementes de limdo galego e 4cido gdlico, apresentavam bons
coeficientes de determinagao, 0,9109 € 0,9115, respectivamente.
As atividades antioxidantes méximas atingidas para extrato e
acido galico foram 70,58 e 75,07%, € para ECE,J foram 69,94 e

64,73 ug:mL"!, respectivamente. Observa-se, que o extrato de

18-
16 -
14 4
12 4
0¥ y=-E-06x* + 0,0048x + 11,075
g R? = 0,9282

Estabilidade oxidativa (horas)

(=2 ST .
L

T T T T T J

0 500 1000 1500 2000 2500 3000
Concentracoes (mg.kg™)

Figura 1. Regressao polinomial para os extratos de sementes de
limao.

Tabela 3. Valor, em porcentagem, de AA__ e EC, para o extrato de
sementes de limao galego (ESLG) e dcido galico (AG).

Antioxidante AA__ (%)* EC,, (pgmL")*
ESLG 70,58" £ 0,14 69,94'+ 0,14
AG 75,07 £ 0,14 64,73+ 0,14

*Valores medios + desvio padrao seguidos por diferentes letras nas colunas diferem pelo
teste de Tukey (p < 0,05); EC_ é definido como a concentragdo suficiente para obter 50%
do efesto maximo, estimado em 100%.
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sementes de limdo galego e dcido gdlico, usado para comparagao,
diferiram significativamente pelo teste de Tukey (p < 0,05).

Em estudo realizado por Sousa et al. (2007), foi demonstrado
que os extratos de plantas medicinais e ¢ dcido galico, usado
para comparagao, apresentaram capacidade em sequestrar o
radical DPPH, obtendo-se, assim, atividades antioxidantes que
variaram de 10 a 91% para os extratos de plantas medicinais, e
o dcido galico obteve 94,84%.

A concentragio de compostos fendlicos totais encontrada
foi de 76 mg de equivalentes de dcido gilico por grama de
extrato.

Os resultados obtidos neste trabalho foram similares
aos encontrados na literatura. Wang, Chuang e Ku (2007)
encontraram teor de compostos fenélicos paralimao de 75,9 mg
de equivalentes de acido galico por grama de extrato, enquanto
para Li, Smith e Hossain (2006), os resultados para teores de
compostos fendlicos extraidos de cascas de citrus por 6 horas,
apresentaram 70,43 mg de equivalentes de dcido gilico por
grama de extrato.

A extragio de compostos fenolicos de produtos naturais
¢ fortemente influenciada pelo solvente utilizado na extragio.
Tem-se observado que, quanto maior a polaridade do solvente
de extragdo, maior a quantidade de compostos fendlicos
extraidos (GAMEZ-MEZA et al., 1999).

4 Conclusoes

Entre as concentragoes avaliadas neste estudo, 2.400 mg kg *
de extrato de sementes de limdo galego promoveram maior
estabilidade oxidativa ao éleo de soja, medida por meio do
Rancimat. O extrato de sementes de limao galego, devido &
sua atividade antioxidante, apresenta-se como uma alternativa
natural para ser aplicado em alimentos industrializados como
antioxidante natural.
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O USO DE BEBIDAS ENERGETICAS ENTRE ESTUDANTES DE EDUCACAO FISICA

Martha Carmen Ballistreri'
Clarissa Mendonga Corradi-Webster’

Este estudo descritivo transversal objetivou caracterizar o padrdo de consumo de bebidas energéticas
em uma amostra de estudantes de educacdo fisica através de questiondrio auto-aplicive! (dados sécio-
demograficos e caracterizacdo do consumo). Varidveis associadas ao consumo (p<0,05): sexo, estado civil,
frequentar academia, praticar natacdo para competicdo e estudar no perfodo matutino. Padrdo de consumo
(n=137): 2,2% uma vez na vida, 9,5% pelo menos uma vez nos dftimos 12 meses; 38% pelo menos uma vez
no dltimo més; 39,4% seis vezes ou mais no ultimo més; 10,9% vinte vezes ou mais no dltimo més. Razdes
para o uso de energéticos: 54% melhorar o sabor do 3lcool, 27,7% divertir-se a noite inteira, 13,9% melhorar

docom

nho oennrtien O 504 astimular-se, 8,8% gostam do sabor; 6,5% por cyrioeidade o A, 4% parz actidsr

Entre os que consumiram energéticos, 87,6% misturaram com alcool e 25,9% dos estudantes afirmaram
consumir mais alcool quando o misturam com energéticos. Conclusdo: o consumo de energeticos parece estar
associado ao esporte e também ao dlcool.

DESCRITORES: bebidas energetlcas, estudantes, esportes

CONSUMPTION OF ENERGY DRINKS AMONG PHYSICAL EDUCATION STUDENTS

This descriptive and cross-sectional study aimed to characterize the pattern of energy drinks consumption
in a sample of physical education students through a self-applied questionnaire (socio-demographic data and
characterization of consumption). Variables associated with consumption: gender, marital status, attending
gym classes, athletic swim practice, and study in the morning. Consumption pattern (n=137): 2.2% once in
their lives, 0.5% at lzast once in the last 12 months, 38% at least once in the last month, 39.4% six times or
more in the last month, 10.9% 20 times or more in the last month. Justification for consumption: 54% to
improve the taste of alcoholic drinks, 27.7% to extend their evening leisure periods, 13.9% to improve sports
performance, 9.5% far stimulation, 8.8% enjoy the taste, 6.6% for curiosity and 4.4% to study. Of those who
consumed energy drinks, 87.6% mixed it with alcohol, and 25.9% of the students reported they consume
more alcohol when it is mixed with energy drinks. Conclusions: the consumption of energy drinks is associated
to sports and drinking alcohol.

DESCRIPTORS: energy drinks; students; sports

EL USO DE BEBIDAS ENERGIZANTES EN ESTUDIANTES DE EDUCACION FisIca

Objetivo: caracterizar el patrén de uso de energizantes en muestra por conveniencia de estudiantes
de educacion fisica. Estudio descriptivo transversal. Instrumente: cuestionario auto aplicable para datos
sociodemogréficos y caracterizar el consumo. Resultados: patrén de consumo (n = 137), 2,2 % una vez en ia
vida; 9,5 % por fo menos una vez en ultimos 12 meses; 38 % por lo menos una vez en ditimo mes; 39,4 %
seis veces o mas en Ultimo mes; 10,9 % veinte veces o mas en uUltimo mes. Ocasiones de consumo: discotecas
(75,2%), fiestas (48,9%); bares (38,7%); antes practica deportes (14,6%), después practica deportes (5,8%);
al estudiar (4,4%). Razones del uso: 54% mejorar sabor alcohol; 27,7% divertirse toda la noche; 13,9%
mejorar desempefio deportivo; 9,5% estimularse; 8,8% gustar bebida; 6,6% curiosidad, 4,4% estudiar. Quienes
ya consumieron: 87,6 % combind con alcohol, con vodka (88,3%); 25,9 % consume mds alcohol combinandalo.
Conclusiones: el consumo de energizantes no sélo se encuentra asociado al deporte sino al alcohol.

DESCRIPTORES: bebidas energizantes, estudiantes; deportes

! Enfermeira, Professora Titular da Escola de Enfermagem da Universidade Nacional de Rosario, Argentina, e-mail: bmarthad@hotmail.com; ? Psicéloga,
Mestre em Satde na Comunidade, Escola de Enfermagem de Ribeirdo Preto, Universidade de S&o Paulo, Centro Colaborader da OMS para o Desenvolvimento
da Pesquisa em Enfermagem, Brasil, e-mail: clarissac@usp.br


http://www.scielo.br/pdf/rlae/v16nspe/pt_09.pdf

Reyv Latino-am Enfermagem 2008 maio-junho; 16(especial)
wwiw . eerp.usp.br/riae

O uso de bebidas energéticas entre estudantes...
Ballistreri MC, Webster CMC.

INTRODUCAO

H3 alguns anos o mercado esta sendo
invadido por bebidas denominadas energéticas por
seus produtores, que segundo eles foram criadas para
incrementar a resisténcia fisica, proporcionar reacoes
mais rapidas e maior concentragdo, aumentar o
estado de alerta mental, evitar o sono, proporcionar
sensacdo de bem estar, estimular o metabolismo e
ajudar a eliminar substancias nocivas ao corpo.

Os jovens tém livre acesso a estas bebidas
nos locais onde se retinem para dangar, em clubes,
bares, academias, centros espertivos, e concertos
musicais'’’ onde estas sdo vendidas separadamente
ou junto com bebidas alcoolicas.

Este consumo, ainda mais quando misturado
com bebidas alcodlicas, esta se tornando um costume
entre os jovens, transformando-se em um coquetel
novo e perigoso para a saude. A Secretaria de
Programacdo para a Prevencdo da Dependéncia de
Drogas e da Luta Contra o Narcotrafico na Argentina
(SEDRONAR) estd empenhada para difundir um alerta
sobre deste consumo. Outra guestdo que surge é que,
com o uso das bebidas energéticas, o padrao de uso
das bebidas alcodlicas, especialmente as destiladas,
estaria se alterando, ja que, com a mistura e a
melhora do sabor, maiores quantidades de alcool
estariam sendo consumidas'’.

0O risco associado aos altos niveis de cafeina
parece ser o problema mais comum destas bebidas,
em comparacdo a outras substancias que a compdem.
Os principais ingredientes da maioria destas bebidas
sdo: taurina, cafeina, guarand, ginseng,
glucuronolactona e vitaminas. Algumas possuem
minerais, inositol e carnitina, entre outras substancias.
Muitos destes componentés sdo de origem vegeial.
Alguns ingredientes sdo classificados como
adaptdgenos, pois ajudam a normalizar fungbes de
sistemas do corpo alteradas pela tenséo.

: A cafeina é a substdncia psicoativa mais
amplamente ingerida no mundo. Ha algum tempo ela
é considerada uma substancia “ergogénica” no
rendimento esportivo, mas somente ha uma década
apareceram estudos controlados de onde se
demonstra com clareza sua eficdcia em relagdo a
exercicios de resisténcia.

Dentro da medicina esportiva, denomina-se
um “agente ergogénico” qualquer mecanismo, efeito
fisiolégico, nutricional ou farmacolégico que seja
capaz de melhorar a performance tante das atividades
fisicas quanto ocupacionais. Existem trés tipos de
agentes ergogénicos: fisioldgicos, nutricionais e
farmacoldgicos. Os agentes ergogénicos nutricionais
sdo caracterizados pela aplicagdo de estratégias e

pelo consumo de nutrientes com um grau de eficiéncia
extremamente varidvel. Muitos atletas usam vérios
suplementos nutricionais, a maioria dos quais ainda
sem confirmacdo cientifica de efetividade
ergogénica'®. )

Segundo a Administracdo Nacional de
Alimentos e Tecnologia Médica (ANMAT), para as
bebidas energéticas serem consideradas suplementos
alimentares na Argentina, elas devem modificar os
vai_ores maximos de seus componentes: a
porcentagem atual de cafeina de 35mg para cada
100m! deve baixar para 20 mg/mi, o que representa
uma diminuicdo total de 143%.

O risco potencial do consumo das bebidas
energeticas seria aumentado pelo uso concomitante
com outras substancias, como o alcool. Isto poderia
desencadear uma série de transtornos como
convulsdes, arritmias e morte subita. Por outro lado,
as bebidas energéticas parecem retardar os efeitos
depressores do alcool, levando ao consumo de mais
bebidas alcoélicas®,

Entretanto, o maior perigo do uso de agentes
ergogénicos esta no fato de desvalorizar e minimizar
os efeitos do treinamento fisico. A medida que os
atletas recorrem ao uso destes agentes, a pessoa
comum parece ser levada a acreditar que o exercicio
apenas tem efeito quando associado a um agente
ergogénico, e que a eficacia da atividade associada a
uma dieta balanceada parece ser cada vez mais
questionada pela populagéo.

Existem poucos estudos na literatura sobre
o uso das bebidas energéticas entre os jovens, seja
como agente ergogénico nos esportes, ou para uso
recreativo, misturadas ou ndo com bebidas alcodlicas.
Este estudo teve como objetivo caracterizar o padrdo
de uso de energéticos entre estudantes de educacdo
fisica de uma escola da cidade de Raosario, Argentina.
Espera-se que os resultados obtidos possam servir
de base para futuros programas de educagdo em
salde dirigidos & populagdo juvenil, e em especial
aos jovens que serdo no dia de amanhd, professores
ou mestres em educacao fisica.

- METODOLOGIA

Este € um estudo de natureza guantitativa,
descritiva e transversal. Os participantes foram os
estudantes inscritos no quarto ano do Professorado
em Educacdio Fisica de uma escola da cidade de
Rosario, Argentina.

Esta Instituicdo de Ensino Superior de
Educagdo Fisica &€ de dependéncia provincial,
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localizada na zona central da cidade de Rosario. Nesta
instituicdo funcionam trés escolas - uma delas € a
Escola de Prafessorado de Educagdo Fisica (EPEF),
que desenvolve o Professorado de Nivel Imc1a|

Primeiro, Segundo e Terceiro Ciclo da Educagao Geral’

hisica e da Educacdo Polimodal, em Educacao Fisica.
O diploma outorgado por tal instituicdo é de
Professor(a) de Educacdo Fisica, sendo gue 0
aspirante tem de possuir o diploma da Escola
Secundaria completa como pré-requisito de ingresso.
No ano em que a pesquisa foi feita, este professorado
teve 1541 (845 homens e 696 mulheres) estudantes
inscritos em condicdes de cursar regularmente algum
dos quatro anos que dura a carreira.

Urna emosira nhao probabilistica por
conveniéncia foi realizada. Os critérios de inclusdo
foram: estudantes maiores de 21 anos, cursando o
quarto ano do professorado em educagdo fisica em
condicao, regular, que se encontravam presentes no
momento da aplicagdoe do questionario e que deram
e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido para participar da pesquisa. Foram
excluidos os estudantes que ndo apresentavam 0s
critérios descritos anteriormente. A populagao
estudantil do quarto ano era de 364 pessoas, mas a
amostra total ficou confirmada com 211 estudantes.

Para a coleta de dados, utilizou-se um
questionario auto-aplicavel baseado na experiéncia
profissional da autora e no Questiondrio sobre o
padrdo de uso de bebidas energéticas utilizado em
umz pesquisa realizada pelo Departamento de
Psicobiologia, da Universidade Federal de Sdo Paulo
(UNIFESP)™.

Para elaborar as perguntas numero 16
referente a: o que vocé busca quando ingere estas
bebidas? e numerol8 sobre: se vocé ja experimentou
as bebidas energéticas mas nunca mais voltou a
hebé-las, pode nos dizer qual foi o motivo para néo
fazé-lo novamente? Foi realizada uma reunido com
estudantes de uma escola de enfermagem € as
éategorias que incluem tais perguntas foram
formadas a partir de um brainstorming.

O instrumento final foi composto de duas
partes, uma referente a dados sociodemograficos e
praticas esportivas dos individuos pesquisados, com
onze (11) perguntas estruturadas, dicotémicas e de
respostas de multipla escolha, e uma segunda parte
referente ao padrdo de consumo das bebidas, com
12 perguntas estruturadas (dicotémicas e de respostas
de mdltipla escolha).

A coleta de dados foi realizada em seis
dias ndo-consecutivos entre 31 de outubro e 10 de
novembro de 2005, sendo que O questionario foi
aplicado com sucesso em todas as divisdes (8) do
quarto ano do professorado. A aplicacdo do
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questionario teve inicio apos a permissao das
autoridades da Escola de Professorado em Educacao
Fisica, do Conselho de Diregdo da Instituicdo e do
Departamento de Pesquisa. A modalidade de coleta
de dados foi acordada da seguinte forma: o regente
de cada turno era ericarregado de apresentar a autora
aos professores a cargo da hora no inicio das aulas
nos turnos da manhd e da tarde, fazer com se
interessassem pelo projeto e conseguir sua
autorizagdo para a coleta de dados, a qual ndo deveria
consumir mais de 10 minutos da aula. Uma vez com
os estudantes, a pesquisadora explicava a finalidade
do questionario que encabega cada instrumento. Foi
mencionado que esta pesquisa teria como objetivo
conhecer o modo de consumo de bebidas cnargéticas,
situagdo pouco estudada na cidade, e que a
informacdo poderia sustentar futuros programas de
educacdo em saude para os jovens. Os estudantes
foram informados do carater andnimo dos dados, €
de que sua finalidade era exclusivamente cientifica.
Eles também foram informados de que ndo eram
obrigados a participar, e que aqueles que desejavam
fazé-lo voluntariamente deveriam antes preencher
um formulario denominado “termo de consentimento
livre e esclarecido”. Uma vez finalizado o
preenchimento dos instrumentos, © formulario era
colocado em um envelope para mais tarde receber
sua classificagdo.

para a analise, os dados foram organizados
em uma planilha do programa Excel e depois
processados no programa estatistico EPI INFO versao
3.3.2 para Windows. Para a analise descritiva dos
dados, foram utilizadas freqliéncias, porcentagens e
médias. Para a analise analitica utilizou-se o teste
Qui-Quadrado de Pearson, considerando um intervalo
de confianca de 95%.

Foi solicitada uma avaliagdo do projeto por
parte da Comissdo de Bioética da Faculdade de
Ciéncias Médicas da Universidade Nacional de Rosario,
e ao ser considerado eticamente correto, iniciou-se o
trabalho de campo.

RESULTADOS
Caracteristicas sociodemograficas

Quanto ao sexo, a amostra foi constituida em
sua maioria por homens, 114 (54%]). A média de idade
dos estudantes foi de 22 anos e 6 meses (min= 21
anos; max.=38 anos, ds=2,25). Com relacdo ao
estado civil, 191 (90,5%) declararam-se solteiros/
separados e apenas 9 (4,3%) declararam ter filhos.

Ao serem questionados quanto ao lugar de

procedéncia, 135 (64%) disseram ser de Rosario.

62



Rev Lating-am Enfermagem 2008 maio-junho; 16(especial)
www.eerp.usp.br/rlae

Com reiacdo as pessoas com quem vivem, 165
(78,2%) mencionaram suas familias de origem.

Quanto ao trabalho, 163 (77,3 %) estudantes
afirmaram trabalhar regular ou esporadicamente.
Com relagdo a frequentar uma academia além de
participar das praticas escolares esportivas, 113
(53,6%) estudantes disseram que o fazem de forma
regular ou esporadica.

Com relagdc a pratica de esportes para
competicdo, foi marcada uma ampla gama de
respostas. Os esportes que apresentaram maior
freqliéncia foram: natagdo (n=42, 19,9%); futebol
(n=41; 19,4%); levantamento de peso (n= 18; 8,5%);
volei (n=15; 7,1%) e basquete (n= 13; 6,2%).

Entre os que Ueinam paia competigles
(n=143), a média de dias por semana que treinavam
o esporte praticado foi de 3,66 dias (min.= 1; max.=7
dias, ds= 1,46).

Quanto ao turno que estudam na instituicdo,
a maioria o faz em apenas um turno, sendo 99 (46,9%)
estudantes pela manha e 106 (50,2%) durante a tarde.

Consumo de bebidas energéticas

Com relagdo ao consumo de bebidas
energéticas, 137 (64,9%) dos individuos afirmaram
ja ter consumido e 74 (35,1%) afirmaram ndo té-lo
feito.

A Tabela 1 mostra como se deu a distribuigdo
numeérica e percentual das variaveis
sociodemograficas da amostra total de acordo com o
usp das bebidas energéticas.

Tabela 1 - Distribuicdo numérica e percentual das
variaveis sociodemograficas de acordo com o uso de
bebidas energéticas (n=211). Rosario, 2005

Uso de bebidas
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Visto que 137 estudantes afirmaram ja ter
consumido bebidas energéticas, a Tabela 2 ajuda a
caracterizar como se deu este consumo, mostrando
a distribuicdo dos individuos de acordo com o padrao
de consumo, as ocasides em que foram consumidos
0s energéticos, 0 que as pessoas buscam quando
ingerem estas bebidas e a in(jestéo dos energéticos
misturados com alcool.

Tabela 2 - Distribuigdo numérica e percentual da
amostra que diz ter consumido bebidas energéticas
de acordo com as caracteristicas deste consumo
(n=137) Rosario, 2005

N %
Padrao de consumo de bebidas energéticas
Consumiu uma vez na vida 3 22
Consumiu pelo menos uma vez nos Utimos 12 meses 13 95
Consumiu pelo menos uma vez no Ultimo més 52 380
Consumiu 6 vezes ou mais nos limos 30 dias 54 394
Consumiu 20 vezes ou mais nos Uitimos 30 dias 15 109
Ocasides em que consumiu bebidas energéticas
Festas 67 489
Antes de praticar esportes 21 15.3
Apds praticar esportes 8 58
Para dirigir veiculos 5 36
Em danceterias 103 752
Em bares 53 387
Para trabalhar 5 36
Para estudar 6 44
Em outras ocasides 5 36
0O que busca quando ingere bebidas energéticas
Melhorar o desempenho esportivo 19 139
Divertir-se pela noite toda 38 217
Melhorar o sabor da bebida alcodlica 74 54.0
Estimular-se 13 95
Gostar da bebida 12 88
Poder estudar mais 6 44
Por curiosidade 9 66
Outros 4 29
Consumo de bebidas energéticas com &lcool
Sim 120 876
Nao E 124

S energéticas =
Variaveis SiM NAO X P
N (%) N (%)

Sexo 408 0.043
Feminino 56 (57.7) 41 (42.3)

Masculino 81(71.1) 33(289)

Estado Civil 385 0.049
Solteiro/Separado 128 (67) 63 (33)
Casado/Amaziado 9 (45) 11 (65)

Lugar de Procedéncia 170 0.191
Rosario 92 (68.1) 43(31.9)

Outras Cidades 45(59.2) 31(408)

Com quem vive 023 0632
Sozinho / Com amigos 26 (68.4) 12 (31.6)

Familiares / Cénjuge 110 (64.3) 61(35.7)

Trabalha 0.082 0.774
Sim 105 (64.4) 58 (35.6)

Nao 32 (66.7) 16 (33.3)

Tumo em que estuda 5.068 0.024
Matutino 71(71.7) 28 (28.3)

Vespertino 60 (56.6) 46 (43.4)

Cunsu'mo de bebidas energéticas associadas as
praticas esportivas

0O estudo encontrou uma associagdo
estatisticamente significante entre o uso de bebidas
energéticas e os individuos que fregiientam uma
academia. Entre os estudantes que fregiientam uma
academia, 82 (72,6%) consomem energéticos, e
entre os que ndo o fazem, 55 (56,1%) consomem
tais bebidas (3°=6,232; p=0,012). Com relacdo ao
esporte de competicdo praticado e ao uso de
energéticos,

encontrou-se uma associacdo

estatisticamente significante entre a pratica de
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natagdo para competicdo e o uso de bebidas
energéticas (x°=3,62; p=0,044).

Consumo de epergéticos associados & bebidas

alcodlicas

Entre os estudantes que ja consumiram
energéticos (n = 137), 120 (87,6%) afirmaram té-lo
feito misturando-o com bebidas alcodlicas, e 17 (12,4
%) disseram nao ter realizado esta mistura.

A Tabela 3 caracteriza o consumo de

energéeticos associado a bebidas alcodlicas.

labela 3 - Diswribuigdo numérica e percentual da
amostra que diz ter consumido energéticos com
bebidas alcodlicas, de acordo com as caracteristicas
deste consumo (n= 120). Rosario, 2005

N %
Bebida alcodlica com a qual misturou os
energéticos
Cerveja 17 14.3
Vinho 27 225
Whisky & 15 125
Vodka 106 88.3
Tequila 4 33
Champagne 32 26.7
Ao consumir bebidas alcodlicas com energéticos
sente que:
‘Bebe muito menos 6 5
Bebe um pouco menos 11 9.2
N&o bebe nem mais nem menos 72 60.0
Bebe um pouco mais 23 19.2
Bebe muito mais 8 6.7
DISCUSSAO

Os resultados encontrados evidenciam que
o uso de bebidas energéticas é fregilente (de uma a
seis ocorréncias no uitimo més) entre os jovens que
escolheram a atividade fisica como a atividade gue
serd seu meio de vida no futuro. Os atletas em geral,
e principalmente os que praticam esportes de alta
competitividade, sempre se mostram interessados em
produtos inovadores que prometem melhorar o
rendimento ou aumentar sua recuperacao. Desta
forma, bebidas energéticas, categorizados como
suplementos alimentares na Argentina, sdo uma forte
tentacac para estes esportistas. A mensagem de
venda dos energéticos anuncia que eles vitalizam a
mente e o corpo, e sdo feitos para momentos nos

quais o estresse fisico e mental aumenta. O fabricante
de uma destas bebidas recomenda-as para esportes
que requerem altos niveis de energia e uma
recuperagdo imediata (como percursos de aventuras,
montanhismo, esqui) e afirma que sua utilizacdo é
indicada durante e apés o exercicio. Neste estudo,
ao questionar sobre os esportes praticados pelos
estudantes de educacdo fisica, descobriu-se que a
natacdo estd associada ao consumo de energéticos,
a fim de melhorar a performance individual. O
rendimento esportivo ndo pode ser concebido se nao
se melhora a qualidade da forga. Tanto a forga quanto
a resisténcia sdo as qualidades que mais se podem
desenvolver através de um treinamernto adequado,
independentemente do aspecto externo e estrutural..
O treinamento com cargas de peso tem a
particularidade de trazer resultados favordveis de
melhora da qualidade da forga em um breve

5y, cardinais do

periodo Um dos principios
desenvolvimento muscular durante o treinamento
esportivo é o de que os musculos trabalhados sem
carga, mesmo se exercitados durantes horas,
experimentam pouco aumento da forga. Todavia, os
musculos gue se contraem em sua forca maxima, ou
quase maxima, desenvolvem forca muscular com
muita rapidez, mesmo que as contragbes sejam
efetuadas poucas vezes ao dia. Por meio deste
principio, demonstrou-se, com experimentos de
desenvolvimento muscular, que a execugdo de seis
contraces musculares maximas ou quase maximas,
em trés séries separadas durante trés dias por
semana, produz um aumento praticamente otimo da
forca muscular sem produzir fadiga cronica
muscular'®,

Através da amostra, identificou-se que a
pratica de frequentar uma academia para treinar de
forma regular ou esporadica, fora dos hordrios de
aulas, também estd associada ao consumo das bebidas
energéticas. Esta maior utilizacdo das bebidas na
ocasido de treinamento pode ser una resposta ante o
impacto dos meios e das
propagandas dos energéticos que prometem um

aumento da performance e uma melhora no

de comunicagdo

desempenho esportivo através de sua ingestdo
durante ou apos os exercicios intensos. Entretanto,
em uma pesquisa realizada entre individuos que
freqlientam academias para realizar alguma atividade
fisica, descobriu-se que a maioria desconhecia a
finalidade das bebidas energéticas e seus beneficios
nutricionais. Os mesmos afirmaram saber que a bebida



Rev Latino-am Enfermagem 2008 maio-junho; 16({especial)
www.eerp.usp.br/rlae

O uso de bebidas energéticas entre estudantes...
Ballistreri MC, Webster CMC.

ndo continha alcoo!l, ndo eliminava as toxinas
produzidas durante a atividade, e que acreditavam

que a mesma poderia trazer transtornos

cardlovasculares'”,

Com relacdo a outras caracteristicas

sociodemograficas dos estudantes deste estudo,
foram identificadas associacdes significativaé entre o
consumo de bebidas energéticas e o fato dos
individuos pertencerem ao sexo masculino e serem
solteiros ou separados. Talvez isto possa ser explicado
a partir da literatura, gue mostra que os homens
bebem mais que as mulheres e os solteiros ou
separados mais que os casados. Quanto a associagdo
encontrada entre o maior consumo de energéticos e
o fato de estudarem durante o turno matutino, pode-
se inferir que os estudantes que escolheram o turno
vespertino podem ter outras atividades, como
trabalhar pela manha, e necessariamente véem
limitado o seu tempo para estudos e saidas noturnas,
que é onde se produz o consumo destas bebidas.
Mas esta é apenas' uma hipétese, que deve continuar
sendo estudada.

Uma vez que as bebidas energéticas tém
invadido o mercado desde o inicio desta década sob
marcas em lingua inglesa que exaltam a energia, o
vigor e a forga, hoje milhares de jovens, longe de
consumi-las para atividades esportivas, costumam
desfrutar delas em outras ocasides, buscando um
efeito ergogénico que lhes permita conciliar as
responsabilidades cotidianas de estudar, trabalhar e
as exigéncias de sua vida pessoal com a diversdo. A
possibilidade de venda livre e 0 consumo em ocasiGes
além do esporte sustentam-se através das
propagandas das diferentes empresas que, a partir
de pesquisas, demonstram efeitos positivos da bebida
energética na performance fisica, aumentando a
resisténcia aerdbica e anaerdbica e na performance
psicomotora (reacdo no tempo, concentragdo e
memoéria)® ),

Os jovens estudantes da amostra revelaram
que as ocasidoes em gue mais consomem estas
bebidas sdo em danceterias, bares e festas, todas
situagbes de diversdo, muito distantes do treinamento
fisico e do esporte, e, ao utiliza-las, buscam ter
resisténcia para aproveitar a noite toda, além de
melhorar o sabor das bebidas alcodlicas. Estes dados
conferem com os disponibilizados em um estudo
brasileiro'®.

Quanto ao uso experimental dos energéticos,
talvez seja mais um efeito do resultado da pressao

das estratégias de marketing do mercado sobre os
jovens, que, para se sentirem incluidos em grupos,
em danceterias e lugares de encontro habituais da
juventude, tém de fazé-lo ingerindo alcool ou outras
bebidas.

O consumo dos energéticos com &lcool é cada
vez mais frequente entra a pdpulagﬁo juvenil e esta
amostra de estudantes de educacao fisica ndo foi uma
excecdo.

No trabalho realizado pelo Departamento de
Psicobiologia da Universidade Federal de S&o Paulo,
também foram encontrados dados em que o uso de
energéticos por jovens é realizado na maioria das
vezes associado com o uso de alcool'’. Neste estudo,
o objetivo principal da mistura com o alcool por parte
dos estudantes era para melhorar o sabor da bebida
alcodlica, j@ que é com a vodka, bebida destilada de
alto teor alcodlico e de sabor muito amargo, que mais
misturam os energéticos. Parece que o jovem ndaoc
quer perder a oportunidade de ingerir esta bebida
com alto teor alcodlico, que lhe permite sentir os
efeitos “agradaveis” do alcool, mas evitando seu sabor
desagradavel. Por isso busca misturd-la, ndo com
sucos ou bebidas de cola, mas com energéticos,
buscando um efeito dobrado. Mesmo sendo escassos
os estudos sobre a interagdo entre os energéticos e
o alcool, existem algumas evidéncias de que esta
mistura aumentaria as propriedades excitantes do
alcool ou entdo diminuiria seus efeitos depressores'®.
Isto lhes permitiria atingir seu objetivo, que é poder
se divertir durante a noite toda tomando &lcool, mas
sem ter os efeitos depressores do mesmo: sono,
cansago, embriaguez. Ainda que a publicidade das
bebidas anuncie que elas evitam o cansaco e
melhoram o rendimento, descobertas cientificas
sugerem que as bebidas energéticas ndo aumentam
o rendimento nem reduzem as alteragbes induzidas
por uma ingestdo aguda de 3lcool'?’. Na amostra,
25,9% afirmaram consumir mais bebidas alcodlicas
quando as misturam aos energéticos, Este
comportamento poderia estar fundamentado no fato
de que a mistura melhora o sabor da bebida e permite
uma maior ingestdo de &alcool.

Considerando-se que os estudantes sdo
futuros educadores na atividade fisica, e como esta
favorece a vida saudédvel e a salde, tanto os
esportistas, quanto os educadores em esportes e
atividades fisicas devem estar informados sobre estes

produtos, seus beneficios e riscos, e procurar outros
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alimentos ou liquidos que ndo representam um dano
potencial 3 satGde'*!.

A mensagem a ser difundida por ambos, para
a comunidade em geral € que, sendo as pn:'-'lticas

esportivas uma parte importante da cultura dos povos,

nao existem outros substitutos para poder realiza-
las além do treinamento e da boa alimentagdo.

CONSIDERACOES FINAIS

Sendo esta amostra composta por estudantes
de educacd@o fisica, no inicio do estudo, os
pesguisauores esperavam encontrar o uso de
energéticos fortemente associado a prética esportiva.
Apesar desta associagdo existir, sua freqiéncia é
menor do que a associagdo que surge com as bebidas
alcodlicas em danceterias, bares e festas.

Os estudantes manifestaram querer melhorar
o sabor da bebida alcodlica e em um nimero
consideravel também disseram consumir mais alcool
quando realizam esta mistura.

Apesar dos energéticos serem vendidos
livremente, sendo anunciados por seus fabricantes
como elemento indispensavel para os esportistas em
busca da reposicao de nutrientes e energia, na pratica
estes sdo consumidos nos bares e danceterias, e seu
uso parece contribuir para o comportamento de risco
de uso do alcool pelos jovens.

Além disso, € preciso reconhecer que o risco
do consumo dos energéticos se baseia ndo s6 em
sua combinagdo com o 3dicool ou com outras
substancias psicoativas, mas na “toxicidade” do estilo
de vida que impde aos jovens, ja que lhes causa
aceleracao, descontrole e rendimentos anormais.

Com isto, percebe-se a importédncia de que
outros estudos sejam realizados a fim de esclarecer
como se dé a associacdo dos energéticos com as
bebidas alcodlicas, se seu consumo misturado
aumenta a ingestdo de alcool e como se da a interagio
entre os dois. Esta situagdo se apresenta cada vez

com mais frequéncia entre os jovens e é preciso ter
mais dados para esclarecer se ela é prejudicial ou
ndo a saude.

Os jovens precisam ser orientados a
reconhecer que, como futuros educadores em
atividade fisica, devem incorporar e poder
compartilhar com os outros que, para conseguir um
bom nivel no esporte, é necessaria uma boa
hidratagdo, uma contribuicdo energética suficiente
conseguida através da ingestdo adequada de
alimentos sem a necessidade de outros suplementos.

Frente a estes resultados, percebe-se a
importéncia e a necessidade de intervencdes para a
prevencao do consumo de energeticos, com
orientagdes simples para estes jovens a fim de reduzir
0 uso dos mesmos, reforgar a importancia da
hidratagdo e alimentagdo adequada para conseguir
um bom desempenho no esporte, e também para
prevenir os riscos que correm ao ingerir as bebidas

energéticas com alcool.
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TERMOGENICOS: UMA REVISAO SISTEMATICA SOBRE O USO DE OLEO DE COCO,
OLEO DE CARTAMO E CLA

RESUMO

Introducdo e objetivo: Realizou-se uma reviséo
sistematica, com ¢ objetivo de identificar as
principais evidéncias do uso do oleo de coco,
oleo de cartamo e do &cido linoleico conjugado
na reducdo da gordura corporal. Materiais e
métodos: Foram incluidos no estudo somente
os resultados de meta-andlises, ensaios
clinicos, estudos de caso-controle e série de
casos realizados em seres humanos,
publicados nos ultimos 10 anos. Resultados:
As evidéncias apontaram que a
suplementaggo com o 4cido linoleico
conjugado ou oleo de cartamo, além de
promover acdo termogénica, proporcionou
alteragbes nos parametros antropométricos na
maioria dos estudes, com diminuigdo
significativa do peso, IMC e gordura corporal.
Discussdo: Os resultados foram mais
evidentes em estudos que associaram a
suplementacdo com dieta e a pratica de
" exercicio fisico regular, o que coloca em
duvida a acao destes suplementos. Nao foram
encontradas evidéncias que assegurem que o
6leo de coco diminua a gordura corporal.
Conclusdo: Em fungdo dos achados de carater
dubio da suplementagdo destes oleos, das
divergéncias de métodos utilizados nos
estudos e do desconhecimento dos
mecanismos envolvidos nos resultados,
conclui-se que o este tipo de suplementagao
‘ndo possui efeitos na reducdo da gordura
corporal, sendo necessario um maior nimero
de pesquisas que comprovem a sua eficacia e
seguranga.

Palavras-chave: Composigdo  corporal,
Lipdlise, Lipidios, Suplementagéo.
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ABSTRACT

Thermogenics: A Systematic Review about the
use of Coconut Oil, Safflower Oil and CLA

Introduction and objectives: We performed a
systematic review, with the aim of identifying
the main evidence of the use of coconut oil,
safflower oil and conjugated linoleic acid in
reducing body fat. Materials and methods: The
study included only the results of meta-
analyzes, clinical trials, case-control studies
and case series conducted in humans,
published in the last 10 years. Results: The
evidences showed that supplementation with
conjugated linoleic acid or safflower oil in
addition to promoting thermogenic action,
provided changes in anthropometric
parameters in most studies, with significant
reduction in weight, BMI and body fat.
Discussion: The results were more evident in
studies that combined supplementation with
diet and regular physical exercise, which puts
in doubt the action of these supplements. No
evidence was found that ensure that coconut
oil decrease body fat. Conclusion: Depending
on the findings of dubious character of these
oils supplementation, the differences in
methods used in the studies and the lack of
mechanisms involved in the results, it is
concluded that this type of supplementation
has no effect on body fat reduction,
necessitating a greater number of studies that
prove their efficiency and safety.

Key words: Body composition, Lipolysis,
Lipids, Supplementation.
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INTRODUGAO

O termo lipidio, que envolve uma série
de substancias insolliveis em agua, possui a
origem do grego “lipos” que significa gordura
(Graziola, Solis e Curi, 2002). Estas
substancias desempenham importantes
fungdes nos organismaos vivos, pois participam
da estrutura das membranas celulares e do
transporte de elétrons, atuam como cofatores
enzimaticos, hormoénios e mensageiros
intracelulares, além de participarem como
substrato na produgéo de energia (Zaia, 2002).

Os lipidios, quando consumidos em
excesso, promovem O aumento da
concentragdo plasmatica de acidos graxos
livres, modificam o metabolismo lipidico e
estimulam a expressdo génica de proteinas
presentes nas mitocondrias que produzem
energia sob a forma de calor, processo
conhecido como termogénese. As Unclouped
Protein (UCP) ou proteinas desacopladoras,
sdo as principais responsaveis pela
termogénese do organismo, contribuindo
fortemente para o aumento do gasto
energético diario, que por sua vez, contribui
para o emagrecimento e mudangas na
composicdo corporal (Boschini e Garcia,
2005).

Neste sentido, a suplementagdo com
certos tipos de lipidios vem sendo utilizada no
* intuito de estimular a oxidacdo dos Aacidos
graxos (AG) e modificar a composigéo corporal
(Boschini e Garcia, 2005; Garcia, Lagranha e
Phiton-Curi, 2002). E o caso do triglicerideo de
cadeia média (TCM), um tipo de lipidio
saturado, constituido por trés acidos graxos de
cadeia média ligados a uma molécula de
glicerol, numa cadeia de seis a doze atomos
de carbono (Leser e Alves, 2010). O TCM
pessui uma velocidade de absorcdo mais
rapida do que os friglicerideos de cadeia
longa, ja que utiliza o sistema porta-hepético
para chegar ao figado, ndo necessitando da
reesterificagdo no sistema linfatico. Além
disso, a entrada dos &cidos graxos de cadeia
média na mitocéndria ndo depende do sistema
de transporte ligado & carnitina. Quando
suplementado, o TCM aumenta a taxa de
oxidagdo de lipidios, e, uma vez consumido,
90% é oxidado em 24 horas (Boschini e
Garcia, 2005).

As principais fontes alimentares dos
lipidios de cadeia média sdo os dleos e, dentre
eles, trés vém sendo amplamente estudados

no meio cientifico: o dleo de coco, o dleo de
cartamo e o acido linoleico conjugado. O dleo
de coco é extraido das variacdes da espécie
Cocos nucifera L. e cerca de 50% de sua
composicdo € de acidos graxos de cadeia
meédia, sendo o principal o &cido laurico
(Laureles e colaboradores, 2002). Ja o dleo de
cartamo (SAF) é extraido da flor da espécie
Carthamus tinctorius L. e & composto por
acidos graxos saturados palmitico, e estearico
e os acidos insaturados oleico e linolénico,
todos com tamanhc médio de cadeias de
carbono (Yeilaghi e colaboradores, 2012). O
Acido Linoleico Conjugado, mais conhecido
por sua sigla em inglés CLA (Conjugaded
Linoleic Acid), € uma mistura de isémeros do
acido linoleico (6mega-6) e difere deste por
apresentar duplas ligagdes conjugadas (Leser
e Alves, 2010) e pode estar sob a forma de
dois isdbmeros: cis9trans11-CLA e
trans10cis12-CLA. Estes suplementos lipidicos
ganharam popularidade pela promessa de que
poderiam  auxiliar no  emagrecimento,
proporcionando modificagbes na composigdo
corporal através da redugdo de gordura
corporal, em especial, na localizada na regido
abdominal (Leser e Alves, 2010). Tendo em
vista os aspectos abordados e o crescente
interesse em estratégias para a redugdo da
gordura corporal este trabalho tem como
objetivo identificar as principais evidéncias do
uso do 6leo de coco, dleo de cartamo e do
CLA na redugéo da gordura corporal (Leser e
Alves, 2010).

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa caracterizou-se por ser
uma revisdo bibliografica sistematica. Os
dados foram coletados nas bases de dados
cientificos Pubmed, Scielo e Trip Database,
com a busca das seguintes palavras-chave,
nos idiomas portugués e inglés: lipdlise
(lipolysis), lipidios (fat acid), composigdo
corporal (body composition) e suplementagéo
(supplementation). Foram incluidos no estudo
somente os resultados de meta-anélises,
ensaios clinicos, estudos de caso-controle e
série de casos realizados em seres humanos e
publicados nos ultimos 12 anos.

A andlise dos dados foi realizada
através das leituras propostas por Gil (1991).
Através da leitura exploratéria selecionou-se
38 artigos, os quais passaram pela leitura
seletiva, restando 23 artigos. Foi realizada
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entdo uma leitura analitica onde se excluiram
3 artigos e finalmente através da leitura
interpretativa totalizou-se um numero final de

18 artigos.

Apdés esta selegdo, os resultados
foram categorizados de acordo com a analise
de contelido proposta por Rogue Moraes,

seguindo os seguintes passos: preparacgéo das

informacdes,

‘unitarizagdo do

contetdo,

categorizagdo das unidades, descricéo e

interpretacao

dos

resultados. As

caracteristicas dos estudos incluidos nesta
revisdo sistematica estéo listadas na Tabela 1.

Tabela 1 - Caracteristicas dos estudos incluidos na revisdo sistematica.

Referéncia Amostra Populagéo Delineamento e objetivo Principais achados
N=20 (3.2 g/d CLA mix de Ensaio clinico controlado, :;gi":ﬂrg?aﬁ)f;rﬁ:nmﬁ
Steck e I isémeros) 5 randqm.izado, du;_:lo—cego. dos grupos; HDL colesterol
colsboradores 55 mulheres N=18 (6.4 g/d CLA mix de Objetivo: Examinar os diminGio ne ’rupo 6.4 gid CLA
obesas isdmeros) efeitos de duas doses de g ol
(2012) N=17 (8g/dia SAF) stink e no placebo; ndo houve
= plementagédo de CLA por It o KHE Y
Placebo: o St alteragdes em triacilglicerois ou
colesterol total.
Shamens CLA nao afetou 0 Eerﬁ! lipidico,
Joseph e R By N=12 (3,5g/d CLA) Duplo-cego. peso e composicao corporal,
colaboradores colabian] N=12 (3,5g/d c9, 111 CLA) | Objetivo: Avaliar a eficacia resisténcia a insulina, taxa de
(2011) elads N=12 (3,5 g/d SAF) de duas formas de CLA. b-oxidagao ou marcadores de
! seguranca.
5 2 Ensaio clinico controlado,
Bugére e 22 voluntérios 3;88 gg;;l: ? & 11 ;:: %LL?) duplo-cego, randomizado. 9¢, 11t CLA é mais
colaboradores obesos de N=8 (39 /dia a'ci‘d o oleica) Objetivo: Comparar o rapidamente oxidado
(2010) ambos 0s sexos gPlacebo metabolismo oxidativo com comparado ao 10t, 12c CLA.
4 o uso do CLA.
18 individuos de = CLA ndo alterou as
coIJa (:zg'c]c?re 5 ambos os sexos | N=6 (1,3g/d c¢-9, t-11 CLA) Oi?;?ﬂg::;‘i::f;t?g& concentragdes de colesterol
(2010) com sobrepeso N=6 (1,3g/d CLA) adicionédo o et Glers & total, LDL, HDL, TAG, peso
e colesterol N=6 (0,2g/d CLA) il liidi corporal, composigao de
elevado oAl gordura, ALT.
nssngios | comovenisde | N-20(OMUddeodo | Randomizado, duloce0o, | sioming nao ars per
colaboradores | abdominal | \_50 (30mLd dleo soja) | Objetivo: Avaliar os efeitos | PiCIcC: Parece induzir a um
(20089) praticantes de SRR A isarde Blso de coco aumento de resisténcia
exercicio fisico. 2 ¥ periférica a insulina.
: 55 Mulheres Rand_omizado, duplo-cego. CLA reduzi.u IMC e massa
Norris e obesas na pos N=27 (8g/d SAF) O_b]etivo: Comparar os gorda; SAF diminuiu a glicemia
colaboradores menopausa com N=28 (8g/d CLA) efeitos de CLA e SAF em de jejum e melhorou a
(2009) DM Il conjunto com exercicio fisico sensibilidade a insulina;
* s e orientagdo nutricional. SAF diminuiu AST.
CLA utilizou menos proteinas e
2 R, Duplo-cego, randomizado. carboidratos para a oxidagao
Close e S N=24 (4 g /d CLA) Objetivo: Comparar os do que-no inicio do estudo;
colaboradores daiEuth ospos N=24 (4 g /d SAF) efeitos oxidativos de CLA e CLA foi associado a uma
(2007) e Placebo. 'SAF durante o sono por 6 diminuigao de peso, enquanto
meses. que um ganho de peso leve foi
observado com placebo.
62 individuos de Ne31 (00 mix b e S Nntastpen
Lambert e ambos os sexos isdmeros CLA) Ee, 2hcon 2aco, COMPOSIGAN SR\ e 096
< = A ensaio clinico controlado. e insulina de jejum, ndo foram
colaboradores praticantes de N=31 (3.9g/d dleo Obietivo: Medi Fti ilaradses diraliics
(2007) atividade fisica girassol) e o S1otos e ANRACas IR0
12 semanas de uso de CLA. significativa nos niveis de
regular. Placebo.
colesterol.
Randomizado, duplo-cego, ALT e niveis de insulina foram
Iwata e 60 homens N=20 (5.4g/d CLA e SAF) ensaio clinico controlado. mais elevados no grupo CLA
colaboradores obesos N=20(10.8g/d CLA e SAF) Objetivo: Investigar os 10,8g; N&o ocorreram
(2007) N=20(10.8g/d SAF) . efeitos da suplementagao alteracdes nos parametros de

diaria de CLA.

lipidios no sangue.
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¥ CLA e SAF diminuiram LDL,
Randc_)mlz_agio. duplo-cegq, colesterol total, e aumentaram
S L ensaio clinico controlado. % FE
Watras e 48 individuos de = it a glicose e a leptina; CLA
N=18 (4g/d SAF) Objetivo: Estudar o papel do ot
colaboradores | ambos os sexos N= 22 (4g/d CLA) CLA na reduggo do ganho somente diminuiu AST e
(2007) com sobrepeso de peso em con]untg Wk insulina de jejum e aumentou
dieta e exercicio fisico. PCR; CLA reduziu massa de
gordura corporal.
T % Duplo-cego, ensaio clinico CLA altera composigao
Gaullier e 1d1e8 ;ﬁggg%? Nbi},g ?J%;%déf;tﬂe controlado, randomizado. corporal; Apoés 6 meses, o CLA
colaboradores e e ;)Iiva) Objetivo: Avaliar a reduziu a massa gorda nas
(2007) b hunes Oistohe localizagao da redugao do pernas, mas nao a massa
soall ol e et excesso de peso. gorda dos bracos e abdémen.
S 2 + Randomizado, duplo-cego, i
s 80 individuos de N=30 (5%0 mk«i leite com sriaiotlinies sentrolado: Rgduzubl‘.; a rpaslsa gordg nz;\
:claboradores Hnboy S 8o0s g ELA) ; Objetivo: Investigar os [Rgia0 avom I L e
5 (2007) com sindrome N=30 (500 mi/d leite Sfeibie. do. CLA adicionado com excesso de peso,
metabdlica. Placebo. ol HDL aumentou.
o Randomizado, duplo-cego, Diminuigdo da circunferéncia
cglﬁggggrzs 118 individuos N'i—2236(£3'54 %%&L%L ensaio clinico controlado. da cintura; Reducéo no
(2007) de ambos os 6Iiga) Objetivo: Avaliar se CLA percentual de gordura; CLA
sexos obesos Placeko afeta a resisténcia a nao tem efeito sobre a
S0 insulina. sensibilidade a insulina.
N=11(3,6 g/d CLA Randomizado, ensaio clinico CLA diminuiu glicose e
Eblakadil o * + exercicio) controlado. insulina; A proporgdo de
colabor(;%ores 44 mulheres N=11(3,6 g/d CLA) Objetivo: Avaliar os efeitos gordura, massa gorda,cintura-
(2006) saudaveis. N=11 resultantes de CLA em quadril foram reduzidos em
(Somente exercicio) conjunto com exercicios todos os grupos; CLA nao
4 N=11 (Controle) fisicos aerdbicos. altera o perfil lipidico.
FASE 1: dieta .
hipocalérica Randcgml;afio, duplo-cego, CLA 3.4 g/d nao tem efeito
;s ensaio clinico controlado. ik z
Larsen e 122 individuos g Objetivo: clinicamants kgt fio
: N=51(3.4 g/d CLA mix de . o peso corporal; CLA n&o afetou
colaboradores obesos de g Avaliar o efeito de ano de : iy
isomeros) os valores de glicose e insulina
(2006) ambos 0s sexos = CLA, no peso, gordura 57 o
N=50 (4.5 g/d 6leo de i plasmatica em jejum e a
; corporal e recuperagéo do ety L i
oliva) R resisténcia a insulina.
Placebo. e
Randomizado, duplo-cego, A glicose sanguinea nao diferiu
Bailiec s 134 individuos N=55 (4.5 g/d CLA-TG) ensaio clinico controlado. entre os grupos; CLA
Al A de ambos os N=52 (4.5g/d CLA-FFA) Objetivo: Avaliar a aumentou AST e diminuiu
(2004a) sexos obesos e N=50 (4,5g/d dleo oliva) seguranga os efeitos do CLA leptina, peso e IMC; CLA
com sobrepeso Placebo. sobre a composigéo corporal também diminuiu massa de
e IMC. gorda em 24 meses.
I Peso corporal, IMC e massa
= 2 Duplo-cego, ensaio clinico et
: 180 individuos N—61(4,59/d SNAVET A controlado, randomizado. gorda dlmlnmrfam_em mTitios
St © de ambos os h=50 (4,59/0 CLA Objetivo: Avaliar o efeito de grupos CLA. Ndo houve
colaboradores el triacilglicerol) 11 ano. s alteragdo na insulina, glicose,
(2004b) soBetDES0 N=59 (4.5g/d dleo oliva) iRt e AST e ALT; CLA FFA
5 E Placebo. pcs’s guran o aumentou LDL e CLA
BN triacilglicerol diminuiu HDL.
¢ 2 N=14 (1.8g/d CLA) Duplo-cego, ensaio clinico CLA nao tém efeito sobre a
cgzggggzrzs g&mv;c;u::xgg N=13 (3.6g/d CLA) controlado, randomizado. recuperagao do peso corporal
(2003) o sabreneso N=14 (3.6g/d acido oleico) | Objetivo: Estudar os efeitos e aumenta a sensagao de
P Placebo. da suplementagéo de CLA. saciedade.
RESULTADOS E DISCUSSAO humanos, tanto em repouso quanto na pratica

Acodes na gordura corporal
- Oxidagao de lipidios

O ALC e o dleo de cartamo tém sido
consumidos com o objetivo de aumentar a

utilizagao

de lipidios

como substrato

energético. No entanto, a suplementagdo com
ALC parece nao afetar a oxidagdo de gorduras
nem alterar o balango energético nos seres

de atividade fisica (Lambert e colaboradores,
2007), e que essa oxidagao nao é afetada pelo

género (Brugére e colaboradores,
Dentre os principais

(cisStrans11- ALC

2010).
isbmeros de ALC
e trans10cis12-ALC)

relacionados com a oxidagdo de gorduras, o
primeiro tem um papel mais ativo nas

alteragdes na composigdo corporal,

como

sugere Brugére e colaboradores, (2010) que
comparou os efeitos dos diferentes isomeros
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de ALC, obtendo como resultado que o
isémero 9c,11t ALC & mais rapidamente
oxidado comparado ao isdmero 10t, 12¢ ALC
(P <0,01), e que isto pode ser atribuido a sua
maior oxidacdo mitocondrial.

Close e colaboradores (2007) realizou
um estudo para avaliar a taxa de oxidagéo de
lipidios durante o sono em individuos com
sobrepeso, suplementados por 6 meses com
4g/dia ALC ou 4g/dia de dleo de cartamo. No
final do estudo, o grupo ALC utilizava menos
protefnas pare a oxidag&o do que no inicio, e a
suplementacdo com ALC foi associada com
uma diminuigdo de peso. Devido a este
achado é sugerido que a oxidagdo do ALC é
menos dependente da utilizacdo de
carboidratos e proteinas como subtrato
energético para a formagédo de energia
(P=0,04) (Close e colaboradores, 2007), e que
isto se daria devido a um aumento das lipases
envolvidas no armazenamento e mobilizaggo
de gorduras durante o sono. lipoproteina
lipase (LPL), lipase horménio-sensivel (HSL) e
lipase de triglicerideos de tecido adiposo
(ATGL) (Steck e colaboradores, 2007).

- Modificagdes na composigédo corporal

Existem achados nos quais as
medidas corporais ndo foram alteradas em
individuos  saudaveis, que receberam
suplementac&o de 3,9g/dia de ALC durante 12
semanas (Steck e colaboradores, 2007;
Larsen e colaboradores, 2006). Em outro
estudo semelhante, a suplementagdo de 6leo
de cartamo (8g/dia) ndo modificou parametros
antropométricos, como massa de gordura
corporal, peso, IMC, percentual de gordura e
relacdo cintura-quadril, porem houve um
aumento da massa magra no  grupo
suplementados com CLA 6,4g/dia (P <0,05)
(lwata e colaboradores, 2007).

Ja em individuos obesos sem
comorbidades, diversos estudos apontam que
ha uma diminuigao significativa na massa de
gordura corporal (P=0,05) no periodo de seis
meses, em individuos que receberam 3,4g/dia
CLA, havendo uma tendéncia para a perda
dessa massa em regides corporais especificas
(como por exemplo nas pernas), porém nao
age em regides como abdémen e nos bragos.
E importante ressaltar que essa diminui¢ao de
massa gorda nas pernas foi observada
principalmente  em  mulheres (P=0,005)
(Watras e colaboradores, 2007; Gaullier e

colaboradores, 2007). Outro estudo com
duragdo de -2 anos, sugere que a
suplementagao de 4,5g/dia CLA conduz a uma
reducdo de 6-8% na. massa de gordura
corporal (P<0,001), porem essa perda ocorre
com maior intensidade nos primeiros seis
meses, corroborando com achados de estudos
anteriores (Gaullier e colaboradores, 2004a).
Colakoglu e colaboradores (2006) promoveu
um estudo em mulheres saudaveis praticantes
de exercicio aerdbico .30 min/dia, trés vezes
por semana e suplementadas com 3,6g/dia
CLA, e mostra que as mesmas tiveram uma
perda da massa adiposa € uma diminuigéo na
relacdo cintura-quadril, além de aumentarem a
massa magra. No entanto a suplementagéo
com CLA por si s6 em individuos com
sobrepeso sem  co-morbidades ja - é
responsavel por uma diminui¢éo significativa
na circunferéncia da cintura (P=0,02) em
homens e mulheres obesos, suplementados
com 3,4g/dia durante 6 meses (Syvertsen e
colaboradores, 2007).

Qutro estudo indica que a
suplementagdo com 4g/dia de SAF foi
responsavel por um leve aumento de peso
(P=0,04), e que no grupo suplementado com
4g/dia CLA houve uma redugdo no peso
(Close e colaboradores, 2007). Individuos com
um IMC =30kg/m? obtiveram uma diminui¢éo
do peso e do IMC (Gaullier e colaboradores,
2004a, 2004b) com uma redugdo mais intensa
quando CLA foi administrado sob a forma de
triglicerideos  (P<0,001) do que quando
administrado sob a forma de acidos graxos
livres (P=0,02), demonstrando diferengas
importantes sobre o tipo de suplementagdo
utilizada (Gaullier e colaboradores, 2004b).

Individuos que tiveram uma perda de
peso induzida por uma dieta de muito baixa
caloria receberam 3,6g/dia CLA durante 13
semanas, e nao tiveram influéncia sobre a
recuperacdo do peso. As capsulas que
continham o CLA eram ingeridas antes do café
da manha, almogo e janta, o que pode
justificar efeitos como o aumento da sensagao
de saciedade e a diminuicdo da fome
relatados pelos participantes. Esses achados
levam a crer que os efeitos de CLA possam
modular & saciedade, uma vez que €
conhecido de estudos in vitro que o mesmo
reduz a absorgdo de lipidios pelas células
adiposas devido a um efeito sobre as enzimas
lipoproteina lipase e esteatoril-Coa desaturase
e, como resultado dessa redugdo de acidos
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graxos pelos adipocitos, pode haver um fluxo

aumentado de acidos graxos para as células

musculares, sendo assim menor o uso de
glicose para a combustdo, poupando o
glicogénio, que por sua vez tem sido proposto
para servir como um sinal de saciedade
(Kamphius e colaboradores, 2003).

Embora os resultados em relagdo a
reducdo do peso corporal sejam promissores,
€ importante destacar que a suplementagao,
quando realizada em conjunto com a pratica
de atividade fisica, potencializa a utilizagdo da
massa gorda corporal como substrato
energetico (Colakoglu e colaboradores, 2006).

- Modificagoes no perfil lipidico

Tanto a suplementagdo com CLA
quanto com SAF parece néo alterar LDL, HDL,
TG, AGL como demonstram os estudos
conduzidos por Watras e colaboradores (2007)
e Colakoglu e colaboradores (2006) que
suplementaram, -respéctivamente 4g/dia SAF
ou CLA e 3,6g/dia CLA em conjunto com a
pratica de exercicio fisico em ambos os
estudos. O que contrapde os achados de
estudos anteriores, que indicam que a
suplementagdo com CLA e principalmente
SAF, diminui os niveis de colesterol LDL,
enguanto que somente CLA diminui colesterol
HDL. Somente SAF seria responsavel por
aumentar a concentragdo de acidos graxos
livres em homens saudaveis com um IMC 25-
35 kg/m? e circunferéncia da cintura >85 cm,
suplementados com 10,8g/dia por em periodo
de 12 semanas (lwata e colaboradores, 2007).
Ja a suplementagdo tanto de CLA quanto de
SAF, parece diminuir o colesterol total e
melhorar as concentragbes de HDL e LDL
quando combinados com a pratica de
exercicio fisico (Lambert e colaboradores,
2007). Outro estudo analisou os efeitos de
CLA 4,5g/dia administrado por 1 ano em
individuos obesos e com sobrepeso, sob duas
diferentes formas: &acidos graxos livres e
triacilglicerol. Nesse estudo os niveis de HDL e
colesterol total ndao diferem quando o
suplemento é administrado sob a forma de
acidos graxos livres (P=0,04), enquanto que
sob a forma de triacilglicerol, os niveis de HDL
foram diminuidos (P=0,026). LDL e
triglicerideos se mantiveram inalterados
(Gaullier e colaboradores, 2004a), o que
contrapde os achados de outro estudo
semelhante, que mostra que os niveis de

" colesterol LDL foram aumentados quando sob

a forma de acidos graxos livres (P=0,008),
porem os niveis de colesteroi HDL foram
diminuidos quando sob a forma de
triacilglicerois  (P=0,003), corroborando o
estudo anterior, enquanto as lipoproteinas se
mantiveram em ambos os grupos (P<0,001)
(Gaullier e colaboradores, 2004b).

Acoes sobre o metabolismo da glicose

Diversos estudos sugerem que a
suplementagdo com CLA ndo tem nenhum
efeito sobre o metabolismo da glicose e a
resisténcia a insulina, nem nos niveis de
leptina e/ou nimero de adiponectinas (Larsen
e  colaboradores, 2006; Gaullier e
colaboradores, 2007; Syvertsen e
colaboradores, 2007; Gaullier e colaboradores,
2004b). No entanto, dois estudos, conduzidos
nas cidades de Madison, Wisconsin e em
Tokio mostram um aumento nos niveis de
glicose e leptina em individuos suplementados
com o CLA (lwata e colaboradores, 2007;
Watras e colaboradores, 2007).

Colakoglu e colaboradores (2006)
sugere que a suplementacdo de CLA em
conjunto com a pratica de atividade fisica
diminuiu de forma significativa os niveis de
glicose e insulina, P <0,01 e P <0,05
respectivamente e que ndo houve mudancga
nos niveis de leptina em individuos que
recebiam 3,6g/dia (Colakoglu e colaboradores,
2006).

Os autores também sugerem que uma
suplementacdo com 3,9g/dia CLA reduz ainda
mais as concentragdes plasmaticas de glicose
e insulina em mulheres (P=0,04) (Syvertsen e
colaboradores, 2007). Quando se fala em
diferentes tipos de CLA suplementados, o uso
dos mesmos por um periodo de 2 anos em
individuos  saudaveis com  sobrepeso,
detectou-se um leve aumento nos niveis de
insulina no grupo suplementado com CLA sob
a forma de triglicerideos (P=0,01), enquanto
que no grupo suplementado com CLA sob a
forma de acidos graxos livres ndo teve
nenhuma alteragdo e os niveis de glicose néo
se alteraram em ambos os grupos. Esse
estudo também sugere uma correlagéo direta
(r=0,43) entre a redugdo de massa gorda e
uma diminuicdo nos niveis de leptina
(P=0,0001) nos sujeitos suplementados com
CLA sem haver alteragdo no consumo de
energia (Gaullier e colaboradores, 2004a).
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Segiuranga da suplementagao

O monitoramento dos marcadores de
funcdo hepatica das enzimas Aspartato
Aminotransferase (AST) e Alanina
Aminotransferase (ALT) sdo importantes para
se estabelecer a seguranga da suplementagao
no corpo humano. Individuos obesos e com
sobrepeso tiveram a expressdo dessas
enzimas aumentadas com as seguintes doses:
4g/dia, 5,4g/dia ou 10,8g/dia de CLA e SAF
{lwata e colaboradores, 2007; Watras e
colaboradores, 2007); porem essas alteragdes
sdo pequenas permanecendo dentro do
intervalo normal. J& quando se trata de
diferentes tipos de CLA (triglicerideos e acidos
graxos livres) houve um aumento nos niveis
de AST, (P=0,009 e P=0,002
respectivamente), enquanto ndo houve
nenhuma modificacdo em ALT em ambos os
grupos e os valores de pressao sanguinea se
mantiveram inalterados (Gaullier e
colaboradores, 2004a). O que contrapbe os
achados de Gaullier e colaboradores (2004a)
que mostra uma diminuigdo tanto de pressao
sistolica quanto diastdlica em individuos
suplementados com 4,5 g CLA por dia por um
periodo de 1 ano. Esse estudo maostra também
um aumento na frequéncia cardiaca dos
participantes  suplementados com CLA
triacilglicerol (P=0,02) (Assungéo e
colaboradores, 2009), o que corrobora os
achados de outros estudos (lwata e
colaboradores, 2007).

Um estudo conduzido por 6 meses
com 4,5g CLA dia indica uma tendéncia para o
aumento nos niveis de proteina C-reativa,
porém esses valores se mantiveram dentro da
faixa de normalidade (Watras e colaboradores,
2007), o que contrapde os achados de outro
estudo que mostra que com uma
suplementagcao de 6,4g/dia CLA levou a um
aumento nos niveis de PCR (Steck e
colaboradores, 2007).

Efeitos colaterais

A Suplementacdo com CLA parece
também estar relacionada com o aparecimento
de diversos efeitos colaterais, a maioria deles
relacionados ao trato gastrointestinal como
diarreia, flatuléncia, dor e/ou desconforto
abdominal, dispepsia, indigestdo e pirose;
além de outros efeitos como urticaria, cefaleia
e aumento na ocorréncia de gripes e

resfriados (Lambert e colaboradores, 2007,
Steck e colaboradores, 2007; Larsen e
colaboradores, 2006; lwata e colaboradores,
2007, Gaullier e colaboradores, 2004a,
2004b).

Agdo nas doengas cronicas.- nao
transmissiveis - Oxidagdo de lipidios,
modificagdbes na composi¢do corporal e
perfil lipidico, agbes sobre o metabolismo
da glicose e seguranca

Quando comparados os efeitos da
suplementacgéo com CLA e SAF,
administrados 8g/dia num periodo de 36
semanas, em mulheres obesas portadoras de
diabetes mellitus tipo 2 na pds-menopausa, os
achados indicam que a suplementagdo com
CLA foi responsavel por reduzir o IMC
(P=0,0022) e a massa adiposa total
(P=0,0187), sem alterar a massa magra. Ja a
suplementacdo com SAF nado teve nenhum
efeito sobre o IMC ou massa adiposa total,
porem reduziu a massa adiposa abdominal
(P=0,0422) e aumentou a massa magra
(P=0,0432). Nem CLA nem SAF alteraram
significativamente a relag@o cintura-quadril ou
circunferéncia da cintura. A suplementacao
com SAF também reduziu significativamente a
glicemia de jejum (P=0,0343) e aumentou a
adiponectina (P=0,0051), além de melhorar a
sensibilidade a insulina, sem alterar os niveis
de leptina e diminuir os niveis de AST. Ja o
CLA nao apresentou mudanga nenhuma sobre
a glicemia e/ou insulina de jejum, bem como
nas adiponectinas, adipocinas, leptina, AST ou
ALT. E importante ressaltar que a perda de
peso nao foi detectada até o fim da oitava
semana de suplementagdo (Norris e
colaboradores, 2009).

Em individuos com sindrome
metabdlica suplementados com 3g/dia de
CLA, ndo houve nenhuma mudanga na
circunferéncia da cintura porem detectou-se
uma importante redugdo na massa gorda,
somente naqueles individuos com um IMC
<30kg/m?, além de nao haver nenhuma
mudanga no colesterol total, TAG, pressao
arterial, sensibilidade a insulina, parametros
hematoldgicos ou fungdo renal; porem houve
um aumento no colesterol HDL e uma redugao
de ALT no grupo suplementado com CLA
(Laso e colaboradores, 2007).

Individuos obesos ou com sobrepeso
com uma taxa de LDL colesterol elevada,
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suplementados  com 1,3g/dia de CLA
adicionado ao leite ndo apresentaram
nenhuma alteragdo nas concentragdes de
colesterol total, LDL colesterol, HDL colesterol,
triacilglicerol, peso, composigdo corporal
(tecidos adiposo total, subcutéaneo e visceral),
ALT e PCR quando comparados com o grupo
placebo (Venkatramanan e colaboradores,
2010).

Segundo Norris e colaboradores
(2009) que também conduziu um estudo em
mulheres cbesas na pés-mencpausa e com
DMII, a suplementagdo com CLA 8g/dia foi
responsavel por reduzir o IMC e a massa
adiposa total sem alterar a massa magra
(P=0,0022 e P=0,0187 respectivamente) e
este também ndo teve nenhum efeito nas
adipocinas, adiponectina, leptina
glicemial/insulinemia de jejum, AST e ALT. Ja o
SAF (tambem suplementado 8g/dia) nao
conduziu a nenhuma alteragdo no IMC, porem
diminuiu a massa adiposa abdominal
(P=0,0422) e aumentou a massa magra
(P=0,0432), além de baixar significativamente
os niveis da glicemia de jejum (P=0,0343) e
aumentar os numeros de adiponectina
(P=0,0051). SAF também diminuiu AST sem
alterar os niveis de leptina. E importante
ressaltar que as mudangas provocadas pelo
SAF foram independentes de mudangas na
dieta e exercicio fisico, e que essas mudangas
nao foram observadas antes de 8 semanas de
suplementagdo, sugerindo que um longo
periodo de suplementacdo possa ser
necessario para se ter redugbes efetivas de
peso (Norris e colaboradores, 2009).

Em homens obesos com
hiperlipidemia que receberam SAF (3,5g/d),
CLA mix de isomeros (3,5g/d) e CLA c9, t11
(3,5g/d) por um periodo de 8 semanas, ndo
deteétou-se nenhuma alteragdo nos niveis de
insulina, adiponectina, HDL colesterol, LDL
colesterol e VLDL colesterol em nenhum dos
grupos estudados. Além disso, a taxa de b-
oxidagao de acidos graxos néo foi alterada. E
proposto que os mecanismos pelo qual o CLA
seria eficaz na redugdo da massa corporal
incluem a diminuigéo na atividade enzimatica
da lipoproteina lipase e esteatorii Coa-
dessaturase levando a diminuigdo da
incorporagdo de TG pelos adipdcitos (Joseph
e colaboradores, 2011).

Agées do Oleo de Coco - Modificagdes nos
parametros antropométricos e seguranga

Existem pouquissimas evidéncias a
respeito dos efeitos do dleo de coco na
reducdo de gordura corporal. Foi encontrado
apenas um ensaio clinico realizado - com
mulheres saudaveis com circunferéncia
abdominal >88cm suplementadas com 30 mi
de dleo de coco por dia, por um periodo de 12
semanas. Nesse estudo foi observada uma
reducdo no IMC tanto ne grupo suplementado
quanto no grupo placebo (6leo de oliva), mas
apenas o grupo oleo de coco teve uma
reducdo  significativa na  circunferéncia
abdominal (P=0,005). Detectou-se também um
aumento na liberagcdo de insulina (P=0,09)
apesar de ndo ser estatisticamente
significativo, além de parecer ter aumentado a
resisténcia periférica da mesma. E importante
ressaltar que essas mulheres praticavam
exercicio fisico regular (50 minutos de
caminhada por dia), além de seguirem uma
dieta equilibrada e hipocaldrica (Assuncdo e
colaboradores, 2009).

- CONCLUSAO

Tendo como base os achados
descritos nesta pesquisa, pode-se averiguar o
carater dubio da suplementago destes dleos,
decorrente das divergéncias de resultados de
estudos com SAF e CLA. Os achados
demonstram uma alteragdo nos parametros
antropométricos na maioria dos estudos, com
diminuicdes significativas de peso, IMC e
gordura corporal. No entanto estes resultados
foram mais evidentes em estudos que
associaram a suplementacdo com dieta e a
pratica de exercicio fisico regular, o que coloca
em duvida a agdo destes suplementos. Além
disso, os mecanismos que conduzem a estes
resultados estdo pouco esclarecidos, sendo
necessario um maior nimero de estudos que
investiguem essa agao.

Tratando-se do uso do 6leo de coco,
existem poucos estudos que assegurem seu
uso com a finalidade de diminuigdo de gordura
corporal, sendo também necessario um maior
numero de evidéncias cientificas que
comprovem a sua suplementagdo. Para tanto
nao é recomendado o uso destes dleos para a
populagdo em geral.
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RESUMO

Faz-se breve comentario sobre muitas informagoes equivocadas sobre nutrigao.
Palavras-chave: Tabu; Tabu Alimentar; Nutricao; Comportamento.

ABSTRACT

A brief comment on many misinformation about nutrition.
Key words: Taboo,; Food Taboo; Nutrition; Behavior.

Nutrigao é uma CIENCIA baseada na QUIMICA, que trata dos processos quimi-
cos e fisiopatoldgicos que transformam os nutrimentos em componentes corporais.
Ressaltam-se os dois destaques nessa definigiao. Como CIENCIA, os conhecimentos
sobre nutri¢ao sao divulgados em revistas cientificas. Necessariamente, nao merecem
crédito informagoes divulgadas em revistas leigas. Nesses veiculos de comunicacao,
ha que se verificar a fonte da informagao. Como ciéncia baseada na QUIMICA, nogoes
sélidas de quimica sao importantes ao profissional que trabalha na area de nutri¢ao.

Nutri¢ao € um dos alvos principais para estabelecimento de tabus, mitos e crendi-
ces. Os alimentos exercem fungoes especificas e importantes no organismo. Uma boa
alimentagao deve conter fontes de proteinas, gorduras, carboidratos, fibras, vitaminas
e sais minerais. Além disso, existem substancias nos alimentos que nao sao essenciais,
mas exercem fung¢ao na promogao da salde, isto é, previnem contra doengas. Sao o0s
chamados fitoquimicos ou fitonutrimentos. Frutas e hortalicas (verduras e legumes),
além de serem fontes de vitaminas, sais minerais e fibras, sao ricas nesses componen-
tes e devem ser ingeridas fartamente. Ja foram isoladas de frutas e hortalicas mais
de 100.000 (é isto mesmo: cem mil!) substancias quimicas com papel na promogac
da satide. Muitas dessas substdncias sao precursoras de vitaminas; tém atividade na
prevencao de cancer, de aterosclerose, de hiperglicemia; contribuem para o controle
da pressao arterial, entre outras propriedades. Contudo, isto nao significa que frutas
e hortalicas CUREM doengas. Muitas plantas contém principios ativos que sao usados
no tratamento de doengas. Esses principios ativos existem em reduzidas quantidades
nas plantas. O que os pesquisadores muitas vezes fazem € isolar o principio ativo e,
posteriormente, sintetizé-los.
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Eis uma das defini¢coes de tabu: “o que € proibido
por crenga no sobrenatural”. Existem muitos tabus
em torno da alimentagao. Frequentemente,’ veems-se
profissionais da area de satlide disseminar informa-
¢oes falsas na midia. Em alguns casos, os consumi-
dores ficam atonitos e passam a encarar os alimentos
como “inimigos” que podem causar danos a satde.
Eis alguns mitos que sao considerados por muitos
como dogmas.

A falacia da linhaca

A linhaca virou alimento de moda. De onde veio
isto? Sabe-se que os esquimds sao protegidos contra
diversas doencas, entre as quais se destacam: ateros-
clerose, asma e alguns tipos de céncer. O esquimé
alimenta-se de peixes e de animais que ingeriram
peixes. Por isso, existe uma recomendagao segundo
a qual se deve ingerir peixes marinhos duas vezes por
semana. Os peixes de agua fria sao ricos em um tipo
de gordura que contém acidos graxos insaturados
que pertencem a familia dos 6mega-3 (a denomi-
nagao 6mega-3 prende-se ao fato da primeira dupla
ligacao na cadeia de carbono ocorrer no terceiro ato-
mo de carbono a partir do Gltimo). Linhacga, nozes,
castanhas, éleo de canola, 6leo de soja contém aci-
dos graxos omega-3. O acido graxo que existe nes-
ses produtos vegetais tém 18 atomos de carbono e
trés duplas ligacoes. Esse acido € chamado de acido
alfa-linolénico (ALA). Os acidos graxos existentes no
oleo de peixe contém 20 e 22 atomos de carbono e
cinco e seis duplas ligac6es, respectivamente. Sao
denominados acido eicosapentaenoico (EPA) e do-
cosa-hexaenoico (DHA), respectivamente. Sao eles
que conferem prote¢ao ao esquimo. Acontece que a
capacidade de conversao do ALA em EPA e DHA é
‘de MENOS DE 1%. Portanto, se alguém estiver con-
sumindo linhaga julgando que tera os beneficios con-
feridos aos esquimds, esta enganado. Costumo dizer:
o distribuidor e o vendedor de linhaca agradecem.

0 dleo (az-eite) de oliva fica saturado
apos aquecimento

O azeite de oliva contém um tipo de acido graxo
que pertence a familia do 6mega-9. O azeite de oliva é
um dos fatores responsaveis pela protecao conferida
aos povos mediterraneos, cuja incidéncia de ateros-

Rev Med Minas Gerais 2010; 20(3): 371-374

clerose, de alguns tipos de cancer e de diversas outras -

enfermidades é bem mais baixa do que em outros pai-
ses da Europa. Grécia, Italia, Sul da Franga, Espanha
e Portugal sao paises onde a longevidade é muito ele-
vada. Nesses paises, o azeite de oliva é usado para
cozinhar os alimentos. Contudo, nao é s6 o azeite de
oliva que é responsavel por essa protecao. Esses po-
vos ingerem significativas quantidades de fruta, hor-
talica e peixe, pouca carne vermelha e bebem vinho
tinto em doses moderadas. Portanto a chamada dieta
mediterranea consiste de todos esses componentes.

Voltemos ao azeite de oliva. Gordura saturada €
solida a temperatura ambiente. Sao as gorduras bo-
vina, suina, de ave, do leite, além das gorduras hi-
drogenadas, incluida a margarina. Para saturar uma
gordura, isto &, para transformar um éleo em gordura
solida, ha que se submeter o 6leo & hidrogenacao,
sob pressao elevada, usando-se niquel como catali-
sador. Agora, pergunta-se: onde existem hidrogénio,
um cilindro para exercer a pressao e niquel como
catalisador perto do fogao onde o azeite esta sendo
aquecido? Além do mais, se o azeite fica saturado,
como se explica o papel protetor do azeite entre os
povos mediterraneos se, como se sabe, a gordura sa-
turada é um dos fatores predisponentes a elevacao
do colesterol no sangue?

Banana de manha é ouro,
de tarde maltrata, de noite mata.

Manga com leite faz mal.

Alguns tabus alimentares como esses tém sua ori-
gem no tempo da escravatura. Os escravos colhiam
frutas e as comiam, as escondidas, a noite. Neste ho-

rario, eles tomavam leite insuficiente para aplacar a -

fome. Para evitar que os escravos “roubassem” frutas,
os senhores introduziam esses tabus. Como os filhos
dos senhores das terras eram entregues aos cuidados
de escravas, os tabus reverteram as familias dos do-
nos dos escravos.

Devemos tomar o café da manha como rei,
almocar como principe e jantar como mendigo.

Este é um dos tabus mais difundidos e, como
todo tabu, carece de fundamentagao cientifica.
Todo animal come e dorme. Portanto, isto é natural
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e NAO PODE fazer mal. A onga devora uma presa e
vai dormir. Entao, vamos cutucar Dona Onga e dizer-
-lhe que dormir depois da refei¢ao faz mal. Um dos
paises de mais longevidade no mundo € a Espanha,
onde todos fazem a siesta apés o almogo. A sono-
léncia que ocorre: apés a refeicdo tem explicacao.
Quando ingerimos alimento, hd secrecdo de acido
cloridrico (HCI) no estémago. O préton H' origina-se
da reagao seguinte:

H,0+CO, H,C0 H* +HCO,

3

O préton € secretado para a luz do estdmago e o
ion bicarbonato (HCO,) cai na circulagao sanguinea.
O sangue torna-se mais alcalino e a alcalose provoca
sonoléncia. Esta é a razao por que as autoridades de
transito aconselham os motoristas a nao ingerirem
refei¢ao pesada antes de viagens longas.

Misturar bebidas

Existe crenga segundo a qual misturar bebida
destilada com fermentada aumenta o estado de em-
briaguez. O que sucede é que quem mistura bebidas
acaba bebendo mais e a embriaguez € resultado do
TOTAL de alcool consumido, e nao por causa da mis-
tura. O fato de as bebidas terem sabores diferentes €
que leva ao aumento da quantidade ingerida. O &lco-
ol nao se MULTIPLICA no organismo. Na verdade, ele
se adiciona.

Aciicar engorda e ricota ndo engorda

Carboidratos produzem 4 quilocalorias por grama
(Kcal/g); proteinas produzem 4 Kcal/g; gorduras pro-
duzem 9 Kcal/g. Ricota é constituida por proteinas;
doces sdo ricos em carboidratos. Portanto, ambos en-
gordam igualmente. Nao existe alimento que engorde
ou que emagreca. Nosso organismo funciona como
um fogéo a lenha: o que pusermos no fogo queima. O
que engorda é quantidade e nao qualidade.

Limao irrita o estdomago

Nao existe nada que irrite mais o estomago do
que o proprio dcido - acido cloridrico — que o pro-
prio estdmago fabrica. O pH do limao é 4,5 e o pH do

Tabus, mitos e crendices em nutricao

estdomago € 1,5. Como a escala € logaritmica, esses
valores indicam que a acidez do estomago € MIL ve-

. zes mais forte do que a acidez do limao. Na verdade,

algumas pessoas relatam que se sentem aliviadas de
dores de estdmago quando tomam limonada.

Banana prende o intestino

Este mito tem origem no fato que, antes do adven-
to dos antibidticos, um preparado de banana verde
era utilizado para combater diarreia infantil. Na ver-
dade, frutas verdes como goiaba, manga, banana e
caju contem taninos que lhes conferem adstringén-
cia, o que popularmente é conhecido como “aper-
to” na boca quando comemos essas frutas verdes.
Taninos, realmente, prendem um pouco o intestino.
Contudo, no processo de amadurecimento da fruta, a
maioria do tanino desaparece.

0 ser humano é o inico animal adulto
que toma leite

A tolice dessa assertiva & 6bvia. Significa que
se dermos leite a um gato ele nao o bebe? Até aves
tomam leite. Ficou classica a observagao de pom-
bos na Gra-Bretanha que furavam as tampinhas de
aluminio dos frascos de leite, como um exemplo de
aprendizado e adaptagao de animais a problemas
inéditos. Se dermos queijo para um céo ele nao o
comerd? Outros animais nao tomam leite porque
nao tém acesso ao mesmo. Além disso, os unicos
alimentos que foram “desenhados” para servirem de
alimento sao: leite e frutas. Leite € um alimento ba-
lanceado contendo proteina de bom valor biolégico,
gordura, carboidrato, além de vitaminas e sais mi-
nerais. Frutas sao coloridas, saborosas e aromaticas
para os animais as comerem e soltarem as sementes
muitas vezes com adubo, propagando a espécie. Al-
face foi desenhada para ser alimento? Nao! Alface &
uma folha que desempenha fungao especifica no ve-
getal de onde vem, semelhante a folha de_ manguei-
ra, que nao comemos habitualmente. Feijﬁo e arroz
foram feitos para servirem de alimento? Nao! Sao
sementes desenhadas para a propagagdo da espé-
cie. A inteligéncia humana, porém, soube aproveitar
algumas delas. Por isso, quando alguém diz que s6
esta ingerindo alimento natural, certamente ele esta
ingerindo leite e frutas...

Rev Med Minas Gerais 2010;20(3): 371-374
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Cerveja cria barriga

: Quando alguém diz isto, perguntase: o’ que o
consumidor de cerveja come de tira-gosto, pepino ou
tomate? A causa do actimulo de gordura em qualquer
local é resultado de um balango energético positivo.
Um fato ocorre: geralmente o consumidor de cerveja
permanece horas no bar bebendo e comendo ali-
mentos de alto contetdo calérico, o que, claro, resul-
ta em alto aporte de energia.

Glaten engorda e faz mal

* Esta é uma das tltimas tolices que circulam. O tri-
g0 é o rei dos cereais e o segundo mais consumido
no mundo, s6 sendo superado pelo arroz, cujo consu-
mo no Oriente é muito elevado. O trigo foi o primeiro
grao que o ser humano domesticou. Isto foi ha 10 mil
anos. Portadores de doenca celiaca sao sensiveis ao
gliten. Nao hé evidéncia que cause danos em pesso-
as nao sensiveis ao gliten,

CONCLUSAOQ

Sempre que alguém ouvir algo inusitado, deve
fazer a pergunta: “Onde vocé leu isto?” Esta é uma
pergunta mortal.

Rev Med Minas Gerais 2010;20(3):371-374
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7.4 ANEXO 4: ARTIGO UTILIZADO PARA PLANEJAMENTO DA AULA SOBRE
ASPECTOS IMUNOLOGICO DO SISTEMA DIGESTORIO.

Link do texto: http://www.cnpsa.embrapa.br/sgc/sgc publicacoes/anais0204 bsa morales.pdf

A IMUNIDADE NO APARELHO DIGESTIVO

Oscar Morales Beatriz Cardoso

DA, M.Sc
Vineland, E.LULA

0 aparelho digestive pela sua propria natureza esta em permanenie contato
com agentes e substdncias do meio externc. Aléem de cumprir com a funcdo de
processamento, selecdo e absorcdo de nuirientes, o sistema digestivo deve evitar que
agentes ou substancias esfranhas consigam se incorporar no onganismo.

0 ambiente do aparelho digestive & geralmente hostil para a maioria dos agentes
infecciozos.  Alguns microrganismos porém tém conseguido se adaptar & o meio
digestivo |hes favorece. Estas circunstincias fazem dele uma das mais provaveis
portas de entrada assim como local de infeccdo por parfe de muitos agentes
infecciozos tanto primaries como secundarios.

Esta apresentacdo revisa os mecanismos de defesa, especialmente os mecanis-
mos especificos, relacionados com o sistema imune. Embora, ndoe podemos deixar
de mencionar as defesas inespecificas, ja que mecanismos ndoc especificos sdo
independentes e atuam de forma sinérgica.

Alguns des mecanismos de protecdo gue nao sdo especifices estao diretamente
relacionados com a estrutura basica e com o proprio funcionamento do sistema
digestiva. Qutroz mecanismos de defesa mais especializados e os especificos
dependem mais do sistema imunitario e adaptative da ave.

Mecanismos inespecificos

Se relacionam com a estrutura e funcionamento propric do aparelho digestivo.
Alguns destes mecanismos s3o:

« Barreiras fisicas: estdo representados pela prapria estrutura do tubo digestivo, a
presenca de muco e 3 motilidade permanente.

« Condigdes fisico-guimicas: a funcdo digestiva necessita de condicbes diversas
e muitas vezes de mudancas fortes. O pH do meio digestive muda desde
condictes exiremas de acidos ne pré-ventriculo, até a alcalinidade no dusdeno.

« A presenca de agentes tensocativos (na bilis) e de enzimas diversas fazem do
meio ambiente do aparelho digestivo um lugar dificil para muitos dos agentes
infecciosos.

« O meio digestivo ndo & estérl, muito pelo contraro, num animal sadio, a
presenca de flora bacteriana equilibrada & um fator muito eficaz para manter
longe muitoz agentes infecciosos.

= Sg um antigeno sobrevive a degradacao fisice-guimica no lmem intestinal,
ainda deve ultrapassar outros obstaculos. O peristaltismo mantém o3 antigenos
em movimento, diminuindo o tempo de contato e a possivel adesdo ao epitélio.


http://www.cnpsa.embrapa.br/sgc/sgc_publicacoes/anais0204_bsa_morales.pdf

« A presenca de uma capa de muce secretada no epilélic representa outro
obstaculo que impede o contato e a adesdo. O muco contém também moléculas
de glicoproteinas similares as da membrana epitelial que podem “enganar’ as
bactérias para que elas se adirem em falso.

« A4 pelicula de muco também serve como estrutura fisica para manter as
Imunoglobulinas A (Igh) perto do epitélio.

Inflamacao intestinal

A inflamacae intestinal &€ um mecanismo ndo especifico. Mormalmente o tecido
intestinal mostra o estado que poderia ser chamadoe de “inflamacao fisiologica®, ja
gue sempre estio presentes numa grande guantidade de leucocifos nos tecidos
subepiteliais, inclusive entre as células epitefiais. O anterior tem explicacde pela
resposta do sistema imune a presenca de antigenos provenientes nos componentes
da dieta ou provenientes das bactérias do ldmem intestinal. A Figura 1 mosira os
diversos componentes que interagem na regulacdoe da inflamacao intestinal.

Tncestinal Linfacia

Figura 1 — Modelo de homeostaszia infestinal onde todos os
tipos de células estdo interatuando e também com
a matriz extracelular para manter um estado de
inflamacdo fisiclogica. Meste modelo, gqualquer
disfuncdo de um dos componentes frara como
resultade alteracoes de tipo patologico. (Adaplado
de: Fiochi, Claudio. Infestinal Inflamation. American
Phisiological Society Journal)
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A inflamacao intestinal & um processo complexo e altamente regulado, ja que um
processo inflamatorio intesfinal exaltado pode chegar a ter conseqiéncias negativas
na produtividade da ave, inclusive pode-se converter por si propria num processo
patologico que ira necessitar de tratamento.

Mo inicio acreditava-se que na inflamacaoc intestinal as células do sistema imune
eram as Unicas “jogadoras”™ ativas, causando a destruigdo de outras células e dos
agentes infeccicsos, no entanto as células tinham um comportamento passivo na
mucosa. Heje se sabe que a inflamacao € um jogo complexo, resultante da interacao
entre células ndo imunes, varias células do sistema imune e, inclusive, componentes
extracelulares como as proteinas estruturais da matriz do tecido digestivo.

As células epiteliais, ndo s30 mais consideradas como simples observadoras
dentro dos mecanismos de inflamac3o. Algumas de suas propriedades comprovadas
540 as seguintes:

« Tem a capacidade de apresentar os antigenos aos linfocitos T. Esta propriedade
acreditava-se limitada aos macrofagos “profissionais”, no caso das aves, aos
heterdfilos.

= Estdo em capacidade de produzir e secretar citoquinas que regulam a presenca
e proliferacdo de células mononucleares na ldmina propria do epitélio intestinal.

» Podem expressar moléculas nas suas membranas gue sirvam como pontos de
adesdo aos leucocitos.

Este intercambio reciproce de informacdo e regulacdo de atividades & parte
importante para os mecanismes de inflamacdo.

As celulas mesenguimais, os fioroblastos e outros componentes que eram
simplesmente considerados como estrufurais, podem também secretar citoguinas,
recrutande a presenca de leucocitos.

Adicionalmente, estas células podem mudar a estrutura da sua superficie, ou
produzir fibras gque favorecem a adesdo, favorecendo a sobrevivéncia de varios tipos
de leucocitos.

As células epiteliais além de representar um obstaculo fisico, também regulam o
trafico de eletrolitos nos deis senfides. As duas funcoes podem se ver seriamente
alteradas durante o processo inflamatorio aumentado.

« Mos casos de resposta exagerada, as células epiteliais podem responder
mudando a funcdo de absorcdo e permeabilidade selefiva. Esta alieracao pode
ser a causa da ma absorcao dos nutrientes, o anterior ligade a alteracoes da
motilidade resultam num fransito rapido.

» Mas respostas inflamatorias exageradas, uma alta liberacdo de citoquinas por
parte das células epiteliais resulta numa excessiva migracde de macrofagos até
o epitélio e desde o epitélio até a luz intestinal. A passagem de um macrofago
através do epitélio & rapidamente reparada, assim normalmente nao se perde
a barreira fisica. Mo caso de uma migracdo massiva, pode-se apresentar
descontinuidades na linha epitelial que depois pela adicao de cutros fatores
agressores podem se fransformar em significativas.
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Mecanismos imunes especificos

Alguns dos mecanismos especificos a serem discutidos sao os seguintes:
As imunoglubolinas (anticorpos) presentes no epitélio intestinal

Células do sistemna imune presentes no intestino e sitios de localizacao.
Agragados linfoides, as placas de Peyer e as fonsilas cecais.

Localizagdo e funcdo de células especializadas: as “celulas M.

As imunoglubolinas

Os frangos apresentam altos niveis & imunoglubolinas secretorias no intestino,
principalmente lg& e alguns niveis de IgM. Aimunoglobulina A (Ig4), chamada também
imunoglobulina s-a-c:rﬁtr:':ria: & produzida por plasmocites A que se enconiram em baixo
do epitélio digestivo. E interessante notar que os plasmaocitos A representam a grande
maioria dos plasmocitos presentes nesta zona. A IgA € considerada come a principal
responsavel pela imunidade humoral local.

Apesar de ocasionalmente se encontrarem niveis de IgG no intestino, acredita-ze
gue a sua presenca se deve a fugas da circulacdo linfatica devide a alteractes da
permeabilidade durante a inflamacao.

As moléculas originais de lgA sdo excretadas pelos plasmocitos, se acumulando
na area da lamina propria do intesfino. Desde ai sao tomadas em forma afiva
por receptores especificos localizados na superficie interior das células epiteliais.
Mediante um mecanismo de endotocitose as moléculas de IgA sdo incorporadas
no interior do citoplasma, fransportadas até o outro extremo da célula, e depois
excretadas até a luz infestinal. Mas agora acoplada com uma molécula maior
denominada “peca secretoria®. A peca secretoria que no inicio fazia parie do
receptor na membrana celular, serve agora para brindar estabilidade adicional a Iga,
protegendo-a da acao das enzimas e de outros fatores guimices presentes na luz
intestinal.

Lamm et al, demonstraram através de experiéncias que as Igh& tém um papel
importante, nac s0 pela sua presenca nas secrecoes epiteliais, mas tambem que a
sua afividade se realiza no espaco subepitelial & no interior da célula epitelial:

« Fungao secretdria de antigenos: Levando em conta as experiéncias de Lamm,
as IgA liberadas dos plasmocitos na area em baixo do epitélio, podem capturar
antigenos que tenham ulirapassado de alguma forma a barreira fisica do epitélio.
Estes antigenos uma vez ligados s3o transportados junto com a IgA ao interior da
celula epitelial & depois “deportados™ novamente até a luz intestinal. Este sistema
tem a vantagem de eliminar antigenos antes que estes consigam chegar a
circulac3o sistémica, além de ndo induzir respostas inflamatorias, nem a ativacado
do complemento, nem respostas de tipo alérgico, como acontece guando os
antigenos sao ligados por IgG, Ighd ou IgE.

» Fungao intracelular: Durante sua passagem pelo citoplasma, as lgA podem
interagir com as moléculas virais gue estdo sendo replicadas, no caso da célula
epitelial estar infectada. Seguindo o modelo proposte por Lamm, a funcdo
protetora da IgA € fripla. As moléculas excretadas na luz intestinal atuam como
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barreira inicial de exclusdo ajudando a evitar que os anfigenos se adirem e
penetrem o epitelio. Esta funcdo esta orientada a prevenir a infecac.

Se os mecanismos anteriores falham, a infecdo da mucosa pode se estabelecer, ai
se espera um incremento na formacao de IgA local, entdo os mecanismos de excrecdo
& infracelulares entram no jogo ajudando, juniamente com oulras respostas imunes,
no confrole da infecao.

Este modelo nos apresenta a funcae da IgA alem de sew papel fradicional de
prevenir a infecao pela sua presenca nas secrecoes epiteliais.

Mos frangos existe tambeém um alto nivel de secrecdo de IgA atraves da bilis. A
eliminacac hepatica, alem de profeger as vias biliares, & fambém altamente efefiva
para refirar lg& da circulacdo sangiinea até a luz intestinal.

Os linfocitos no aparelho digestivo

03 linfocitos B e os T estdo amplamente distribuidos no intestino, e cada um deles
esta representado por diferentes tipos de sub-populaces. Estas sub-populacoes por
sua parte tém caracteristicas morfologicas e funcdes diferentes dentro do sistema de
defesa intestinal.

Linfocitos intraepiteliais

Existe uma sub-populacao bem definida de linfocitos T que esta em estreito contato
com as ceélulas epiteliais. Esta sub-populacdo de linfocitos tem side demominada
células v & T pelo fipo de receptores celulares na sua superficie. Esta caractenstica,
diferencia-os dos linfocitos T circulatorios gue na sua maiona sdo células a B T . As
celulas ¢ & T dos frangos estao presentes no intestine e no baco.

A presenca dos linfocitos infra-epiteliais ndo depende da existéncia ou auséncia
de antigenos, ja que animais criados em ambientes estéreis efou com alimentac3o
parenteral, apresentam uma distribuicdo similar deste tipe de linfocitos T.

A fung3o dos linfacitos intraepiteliais nao tem sido ainda totalmente definida, porém
se tem a evidéncia experimental das seguintes fungdes:

« Regulam a multiplicacdo e diferenciacdo das células epiteliais

e Regulam a presenca e ativacdo dos linfocitos B e plasmocitos no tecido
subepitelial

» Podem expressar atividade citotoxica, tendo um papel na eliminacao das células
infectadas ou alteradas.

A funcdo de promover e regular, por parte dos linfocitos intraepiteliais sobre
as ceélulas do epitélic intestinal, pode se explicar porgue em mwitas doencas
imunosupressoras, se apresenta de maneira simultdnea ou sindrome de absorcdo
FLAim.
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Os tecidos linfaticos associados ao intestino

A magnitude e a distribuicdo das outras sub-populacoes de linfocitos & deferminada
pela presenca de antigencs. Animais criados em ambientes estérsis efou com
alimentacdo parental, apresentam muito pouco desenvolvimento e até auséncia de
varias das populacdes linfocitarias. A maturacdo do sistema imune do aparelho
digestivo & dependente da exposicao acs antigencs. Tanto a imunidade humoral como
a celular no intestine estao determinadas na sua grande maioria pelos fendmenos de
resposta imune gerados nestes centros linfoides.

Muma ave normal, o desenvolvimento e a disfribuicdo da maioria da populacdo
linfoide do intestino se determina pela interagdo entre antigenos e certos nlcleos de
populagcdo linfolde basica: O proventricule, as placas de Peyer (PP), o diverticulo de
Meckel (DM) & as fonsilas cecais (TC).
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Figura 2 — Desenho esguematico de uma placa de Peyer gue mostra
0 epitélio especial da clpula. Este epitélio possui celulas
especializadas na captura e fransporte de antigenos (CELULAS
M), e para facilitar o contato, carece de celulas produtoras de
muco. (Adaptado de McDonald, T. Otogeny of the Immune
System of the GuCRC press, 1950).

As PP nos frangos nao apresentam uma diferenciacao esirutural 30 marcada e
permanente como nos mamiferos, mas a sua funcionalidade € evidenie. Tanto as
PP como as TC sdo lugares para as “fomada de amostras™. Para que a tomada de
amosfras de antigenos desde a luz intestinal possa se realizar de forma efefiva, o
epitelio que esta recobrinde a area deve ter sofrido modificacées na sua esiruiura
e na sua compeosicdo molecular: a mudanca mais netoria & a auséncia das celulas
produtoras de muco. A estrutura do epitélio se faz menos curvo adquirindo uma forma

&
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de cupula sobressalente. Desta maneira se elimina a bamreira fisica, facilitando o
contato e adesdo do virus e das bactérias.

Jeurizsen et al, tem investigado o desenvolvimento dos tecidos linfoides do frango.
Segundo seus arfiges, no frango, o epitelic sobre as areas de acumulacio de
linfocites, esta ricamente infiltrado por linfocitos epiteliais. A presenca dos linfocitos
epiteliais nestas areas se faz evidente a partir de dia 20 de incubac3o e confinua
g2 desenvolvendo de forma continua até as 12 semanas de idade. MNa ave de 12
semanas a guantidade de linfocitos intra-epiteliais & tao elevada gue o epitélio parece
pseudo-estratiicado. 70-80% sao linfocitos T, e 20-30% s3o células B & um baixo
porcentagem esta representado por um outro tipo de leucocitos.

Mo intestino do frango aos 5 dias de idade as TC sdo visiveis macroscopica-
mente. Meste momento ja contém linfocitos B que expressam Igh, IgM e IgG, e
aglguns plasmocitos produzindo ativamente Igh e Igh. O tamanho das TC confinua
aumentando gradualmente a0 mesmo fempo gque a proporcao de células plasmaticas
aumenta consideravelmente. As PP também aumentam gradualmente, pudendo ser
diferenciadas acs 10 dias de idade. A TC e as PP conseguem seu desemvolvimento
maior enfre as 12 e 16 semanas de idade. Desde as 20 semanas de idade as PP
imvolucionam gradualmente até que as 52 a 58 semanas podem chegar a ser pouco
ou nada notorias na maioria das aves.

As funcoes gerais dos centros linfoides associados ao infestine sdo:

» Lugares de apresentacac de antigenos ao sisiema imune
» Producdo de anticorpos

» Afivacdo da imunidade celular.

As células M

O epitélio da copula possui entre as suas celulas um componente altamente espe-
cializado do sistema imune intestinal que sdo as células M. (Células microdigitadas).
Estas células estdo situadas em lugares estratégicos no epitélio intestinal, onde os
antigenos capturados 330 passados imediatamente aos linfocitos B e T para iniciar a
resposta imune.

As células M incorporam e fransportam moléculas de grande tamanho & microor-
ganismos inteiros. A auséncia de lisosomas no seu citoplasma lhe permite passar
estes antigenos infatos em direcde ao interior, fazendo com que sejam entregues em
forma direta acs linfocitos T e B presentes embaixo do epitélio.

As células M parecem ser enterocitos que fém sido modificadas no seu
desenvolvimento pela presenca linfocites B em seu contato esfreito. A aparicao
de celulas M esta deferminada pela presenca destes linfocitos B, que por sua vez
depende, da presenca de antigenos de desafio.

A existéncia das células M tem sido claramente demonstrade em franges nas
placas de Peyer em 1986, nas tonsilas cecais em 1935 e no diverticulo de Meckel em
1999. Porém, os mecanismos exatos de como elas frabalham e seu nivel de interacao
com oufras células nao tem sido comparados com as dos mamiferos. Jereussen
reportou em 1999, que as celulas M do frango nac s3o mais ativas na incorporacaoc
de macromoléculas, que os esterocitos normais.

7
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Alguns microorganismos tem desenvolvide estratégias de adaptacdo para o uso
das celulas M como porta de enfrada. Sabe se gue nos mamiferos as Salmonellas,
varios tipos de reovirus e algumas cepas patogénicas de E. coli usam esta porta de
entrada para estabelecer infecgoes generalizadas.

As células M tém desenvolvido um grande interesse pelo seu uso potencial como
meio de entrega de antigenos para vacinas propriamente desenhadas para ser
administradas por via digestiva.

Linfocitos e plasmocitos

Cerca de 16% das células da PP sdo linfocites B que expressam Iga. A distribuicao
de celulas Ig& em outros lugares do organisme do frango & muite baixa: 0,6% no bace,
0.2% na sangue & 0,1% na bursa. O contato com antigenos de origem intestinal nas
PP e nas TC desencadeia a afivacdao € maturacao de linfocitos B em direcdo aos
plasmaocites B produtores de imunoglobulinas especificas contra o antigeno afivador.

0z linfocitos B que se enconfram na area imediata das células M, ainda estdo
em estado ndo diferenciado, o que indica gue este & um lugar de maturacdo
e diferenciacdo dirigida pela resposta imune acs anfigenos incorporados pelas
celulas M.

As células plasmaticas, sao linfocitos B ja bem diferenciados. Ma sua maioria
zd0 produtores de IgA e se encontram amplamente distribuidos na ldmina propria
do epitelio. Também & notéria a presenca de plasmocites M,G, e E. A composicao
da populacao de plasmocitos esta influenciada e pode mudar rapidamente durante o
desenvolvimento de uma resposta inflamatoria.

A segiéncia genética das diferentes linhas de frangos determina também as
diferentes distribuictes das sub-populacoes de linfocitos presentes no intestine. Por
tal razdo diferentes linhas genéticas manifestam diferentes niveis de resisténcia a
diversos agenies infecciosos infestinais.

Linfocitos T

Ja mencionamos a ampla distribuicdo das celulas no epitélio intestinal, que
representam a maioria das células intra-epiteliais. Na lamina propria do intestino, junto
com o3 plasmocitos se enconfra uma subpopulacdo de células T que ajudam & gue
regulam. Estas células sdo um importante suporte para manter a produc3o de IgA por
meio da liberacido de citoquinas ativadoras.

Mas PP e nas TC, assim como nos nicleos de linfocitos do proventriculo, as células
T estao em permanente interacdo com as celulas que apresentam antigenos.

De fato os agregados linfoides intestinais s3o os lugares onde s& processam a
maioria das respostas aos antigenos provenientes do tubo digestivo.

Outras células: macrofagos, células de Mast

Mo intestine ndo inflamado, os macrofagos representam uma baixa porcentagem
da populacao de leucocitos. A porcentagem pode variar entre 1 a 5%. Sua presenca

89



z& incrementa na medida em gue a resposta inflamatoria aumenta como resultado da
liberacdo de citequinas pelas outras celulas imunes e nao imunes do tecidoe digestivo.

O3 macrofagos aviares representam uma importante linha de defesa frente a
muitas doencas. Em coccidiosis, por exemplo, se sabe que os macrofagos da ave
desenvolyem uma habilidade aumeniada para ingerr e matar esporocisios. Esta
habilidade parasiticida € maior na presenca de anticorpos especificos que esiejam
ligados aos esporozoitos. Esta maior ativacdo depende de que o macrofage seja
afivado pelas linfoquinas secretadas pelos linfocitos T. Em definitive o processo &
dependente da expressdo de imunidade celular previamente adguirida, de tal maneira
gue ndo pode-se assinar o desenvolvimento da imunidade contra eimérias unicamente
a atividade destas células.

As celulas de Mast, representam uma porcentagem muite baixa da populacdo
celular, mas a sua resposta inflamatoria de fato & poderosa, quando =30 ativadas,
especialimente pela presenca de complexes antigeno-anficorpo com IgE.

Respostas a mediadores quimicos

Mumerosas substincias podem exercer efeito de mediadores guimicos nos
mecanismos de protecdo do intestino.  Por exemplo, a secrecdo de colina estimula
a producdo e secrecao das glandulas de muco, com maior excrecdo de Igh.

Os neurotransmissores liberades pelas terminacdes nervosas no intestino tém
diversos efeifos podendo aumentar ou diminuir a excrecaoe de Ig.

QO aparelho gastrointestinal produz hormonios reguladores da sua atividade e
secrecao, tais como a gasirina, colecistoquinina e secrefina.  As functes desies
hormdnios sdo incrementar a produgdo dos sucos gastrico, pancreatico e biliar. Porum
mecanismo nao definido, estes horménics aumentam fambem a producdo e excrecdo
de lgh

As substancias mediadoras de respostas inflamatoria efou alérgica, (tais como
histamina, heparina, fatores guimiotacticos de neutrofiles e eosinofilos, as prostag-
landinas e as citoquinas) alteram a distribuicdo, proporcao e diferentes atividades dos
componentes da resposta imune, tanto celular como humaoral.

O sisterma digesfivo deve permitir selefivamente a enfrads de nuiricnies, mas
g0 mesmo lempo deve limitar-se 5 enfrada de agenles qus pDOsSEsmM S5 ROCIVOE.
Simultansamente, deve-se permifir uma exposicio confrolads de fais substancias
e agenies para que o sistema imunitario produzs as resposias de adaptacio e de
profegdo correspondernies.

Az barreiras mUCOSaS BXENCEM Uma série de mecanizmos feioldgicos & imunoldgi-
COS QUE DroCUTEMm Drevenir uma sxposicao exagerada do sistema imune aos antigenos
gque possam esfar presentes no intesfing.

A resposta imune € por si mesma muifo complexa, aindas mais no aparetho
digestivo, devido & grandes guanfidade de slementos e fatores emvolvidos. O grau
de compensiracio & a complexa inferagdo entre as celulas do sistema imune e as do
apareiho digestivo fem nos lsvado & conclusio gue o tubo digestivo € por s/ mesmo o
orgdo maior do sistema imune.

O tubo digestivo posswi fods a estrutura e dos elementos para responder & wma
agressdo. Porém, & resposta imune normal do intesting tende a ser eficients usando
minimamente 0s mecanismos inflamatorios, j& que & inflamacdo pode comprometer
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as oufras funcdes do aparelho digesfive. Em geral as respostas de fipo inflamatdrio
severo indicam gue 8 agressao € farfe, 0 que o sistema de defess inicial ndo estd
funcionando adequadamente.
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7.5 ANEXO 5: ATIVIDADE SOBRE INTEGRACAO DOS SISTEMAS
ATIVIDADE DE BIOLOGIA

Nomes: Turma:
Observe as figuras abaixo e responda as perguntas a seguir:

1) O que esta acontecendo com o corpo das pessoas quando fazem atrvidades fisicas?

2) Como a alimentagio, nutrigdo e digestdo auxiliam na pratica dessas atividades?

3) Quais sistemas estdo trabalhando no momento da atividade demonstrada na imagem? Existem
sistemas mais importantes que outros? Por qué?
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7.6 ANEXO 6: ATIVIDADE: POS-TESTE DIGESTAO, ALIMENTACAO E
NUTRICAO

Nome: Turma:

1) Aposaaula sobre textos divulgados na midia sobre alimentos, vocé escolheria gual fonte para pesquisar?

[ )lornais e revistas informais. [} Artigos cientificos. [ ) M3osahe.

2) Que tipo de aula vocé prefere?

[ ) Quadro e pingeal. [ ) Atividades em grupo, videos e slides. [ 1 Mao sabe.

3} Que tipo de atividade vocé prefere?
{ }guefazem o aluno pensar e resalver problemas.
[} gue necessitam somente copiar o texto livro.

[ ) Mao sabe.

4) Quais =80 0z Macronutrientes & micronutrientes necessarios para um bom fundonamento do corpo humano?

5) O que & digestdo mecanica e digestdo quimica? Em quais estruturas do corpo humano oCorrem esses
processos?




6) Como o aparelhe digestivo pode contribuir com a defesa (imunidade} do nosso corpo?
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7) Indigue na figura abaixo oz nomes das estruturas gue participam da digestio e nutricdo do nosso corpo.




