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RESUMO

Esse trabalho prop6e um ensino investigativo sobre alimentacdo, digestdo e nutricdo. Os
estudantes foram convidados a leitura critica de textos de fontes variadas, contendo informacgdes
corretas ou ndo sobre as propriedades dos alimentos. Estabelecida uma propriedade do
alimento, os estudantes buscaram argumentos contra ou afavor da informacdo trazida no texto,
tratando-a como hipdtese. Em seguida, apos aulas expositivas, houve uma atividade integradora
dos sistemas fisioldgicos, na qual os alunos deveriam reconhecer que uma boa alimentacdo
influencia a préatica de atividades fisicas. A eficiéncia da sequéncia didatica foi avaliada por
meio da aplicacdo 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 ndo
sabia o conteudo ministrado anteriormente e que, apos a aplicacdo da sequéncia didatica, a
maioria conseguiu responder adequadamente as questes propostas. Os alunos elegeram como
fontes mais confiaveis de informacGes os textos de divulgacdo cientifica, e como aulas e
atividades preferidas, aquelas em que eles s&o 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 0s dados
fornecidos para construir seu préprio texto. Na segunda atividade, osalunos tiveram dificuldade
em associar o sistema digestorio com a pratica de atividades fisicas, sendo mais citados 0s
sistemas respiratorio, circulatorio e nervoso. Essas atividades foram dinamicas, e a todo
momento, 0s alunos solicitavam a ajuda do professor e demostraram entusiasmo em realiza- las.

Palavras-chave: contextualizacdo, problematizacdo, 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
information 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 in 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 information 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 Bioldgicas, da Universidade Federal de Minas
Gerais, sob a orientacdo do Prof. Dr. Miguel José Lopes, e contou com o apoio financeiro da
Coordenacdo 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 plblico alvo sdo alunos na faixa etaria de 15 a 18 anos. Com
infraestrutura satisfatoria, as dificuldades encontradas residem na defasagem de contedos e
desinteresse normal da adolescéncia. Em muitas escolas publicas o contedo 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
COmM 0 Seu meio, e ignorar seus conhecimentos € ignorar o proprio educando. Por isso, partir de
temas que fazem parte do cotidiano dos discentes € essencial, pois irdo se sentir valorizados e
interessados em descobrir o que estd em sua volta. Considerar as vivéncias dos alunos no ensino
é fundamental para sua aprendizagem, visto que o conteudo passard 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
consideracdo essas caracteristicas, acredita-se que o conceito a ser estudado poderd ser
estruturado de forma significativa e os alunos poderdo ver na ciéncia uma maior funcionalidade
para suas vidas (Sebastiany, 2013).

O corpo humano é um tema ensinado na biologia e ndo necessita de explicagbes da sua
importancia. Qual crianca que ndo se fascina ao conhecer sobre o seu préprio corpo? Porém,
mesmo um tema tdo interessante, é recebido com indiferenca pelos alunos, muitas vezes pela
forma como é abordado, com enfoque e avaliacbes 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 contetdo é organizado em torno do professor, que
atua como o Unico detentor do conhecimento inquestionavel, 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 prdprio corpo), é importante aborda-lo de forma mais
significativa, ja que ndo had tempo para trabalhar individualmente cada sistema, seus Orgaos e
suas fungdes. Por isso, o ensino investigativo, problematizador e contextualizado, € uma boa
forma de se tratar o assunto de maneira que o0 aluno seja protagonista e multiplicador do seu
conhecimento, essencial paraasociedade. Prudéncio (2013) releva que a utilizagdo de exemplos
préximos a realidade dos alunos, por si so, ndo € suficiente para conferir sentido aum conteddo
que, na maioria das vezes, € extenso e fragmentado. Para o autor, o educador ndo deve perder
de vista a principal razdo da insercdo de tematicas que deixam o curriculo relevante. Isto é,
entender o real motivo que determinados temas s@o fundamentais.

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

Corpo Humano.

1.3. JUSTIFICATIVA

A salde é considerada um tema transversal, ou seja, deve ser trabalhada em todos os
niveis e disciplinas. Além disso, é 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, entdo, buscar alternativas para tornar esse tema mais presente. E comum
0s alunos levarem para a aula ddvidas sobre alimentacdo e doencas, 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 comunica¢do 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 esta dizendo.
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Aléem 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 pulblicas de Minas Gerias ndo dispdem de um laboratério, ou,
quando tém, estd sendo utilizado como depodsito ou sala de video, o que dificulta a realizagao
de experimentos, e quando h& um espaco destinado a isso, ele ndo é suficiente para todos os
professores, que acabam lancando mdo de uma aula tradicional. Por isso, é essencial
conscientizar o0s docentes que um ensino investigativo ndo esta obrigatoriamente relacionado
as aulas de laboratério, 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

o Promover um ensino problematizador e contextualizado, através de atividades

investigativas, com enfoque na alimentacdo, digestdo e nutricao.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Conscientizar os alunos sobre a importancia daescolha de fontes confidveis para
a pesquisa, relacionada a alimentacéo.

o Estimular a leitura critica de textos e informacfes, em ciéncias, disponiveis em
diferentes midias.

« Introduzir conceitos morfoldgicos, fisiologicos e imunolégicos do sistema
digestorio.

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

« Contextualizar o contetdo a ser ministrado, 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 ensino médio regular é distribuido no periodo da tarde (alunos do

1°ano) e nos turnos da manha 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

VL.

VII.

42 cépias por turma do Pré-teste (ANEXO 1, pag. 33), totalizando 84.

10 copias por turma da atividade “Mitos Divulgados na Midia (ANEXO 2, pag. 34),
totalizando 20.

10 cépias por turma das reportagens de revistas eletrbnicas com conceitos errneos
sobre alimentos (ANEXO 2, pag. 35), totalizando 20.

10 copias por turma dos textos de divulgacdo cientifica com informacgdes corretas
sobre os mesmos alimentos (ANEXO 3, pag. 45), totalizando 20.

Um Datashow, um video sobre digestdo e um programa para visualizacdo dos 6rgaos
do Sistema Digestorio.

10 copias por turma da atividade sobre “Integragdo dos Sistemas” (ANEXO 5, pag.
88), totalizando 20.

42 cdpias por turma do Pos-teste (ANEXO 6, pag. 89), totalizando 84.

3.3 PROCEDIMENTOS

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

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



14

Quadro 1: Sequéncia didatica proposta

Antes da sequéncia didatica:

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

12 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 divulgacéo
cientifica. Cada grupo argumentou a favor ou contra a hip6tese recebida e tiveram que
construir um texto.

22 aula

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

32 e 42 aulas

Aula expositiva sobre Sistema Digestorio com a utilizagdo 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 duragdo de 7 minutos e 28 sequndos.

- Programa de computador “Visible Body”, para visualiza¢éo dos drgdos 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”.

52 aula

Aplicagdo da atividade “Integracdo dos Sistemas” (ANEXO 5, pag. 89). Os alunos
foram divididos em grupos de 4 ou 5 e receberam uma cépia. Eles responderam as seguintes
perguntas:

e O que esté acontecendo com o corpo das pessoas quando fazem atividades fisicas?

e Como a alimentacédo e a digestdo auxiliam na pratica dessas atividades?

e Quais sistemas estdo trabalhando no momento da atividade demonstrada na
imagem? Existem sistemas mais importantes que outros? Por qué?

62 aula

Discussdo com todos 0s grupos sobre a atividade da aula anterior, mostrando a
importancia de todos os sistemas do corpo humano para seu funcionamento adequado.

ApOGs a sequéncia didatica

Aplicacao do Pds-teste (ANEXO 6, pag. 90).
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Anélise Qualitativa do tipo Analise de Conteudo foi utilizada para avaliagdo dos resultados.
As observacfes ao longo das atividades também foram consideradas. Para isso foram feitas

anotacdes logo apos a realizagdo 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 conteldo. Foram pré-estabelecidas categorias sobre o

conceito solicitado (Quadro 2).

Quadro 2: categorizacdo das respostas dos testes

Categoria (Cat.) Descricao

Quando a resposta apresentada estd coerente
com o conceito cientifico.

Quando a resposta esta correta, mas ndo esta

Resposta Correta (RC)

Resposta Parcialmente Correta (RPC)

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

As questdes do pre-teste buscaram identificar 0s conceitos previos dos alunos quanto ao
tema nutricdo, digestdo e alimentagdo. Os resultados indicaram 0 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 correcdo do pré-teste e POs-teste foi realizada de acordo com informacgdes retiradas do
livro didatico adotado (Quadro 3).



16

Quadro 3: Respostas esperadas em cada categoria.

Questodes Cat. Respostas
Macronutrientes:  carboidratos, proteinas e
_ _ RC [ lipideos. Micronutrientes: sais minerais e
1: Quais sdo 0s macronutrientes vitaminas.
€ mlcrontL)JtrlePtes_ neces:ané)s mpc || Respostas incompletas, mas com informagdes
para um bom tuncionamento co de acordo com a categoria RC.
corpo humano? -
Respostas com nenhum  dos conceitos
RI : .
relacionados na categoria RC.
NS || Respostas em branco ou escritas ndo sei.
Digestdo mecanica: preparacdo e mistura dos
alimentos. Ocorre na boca (dentes e lingua) e
RC tubo digestorio (peristaltismo).
2: O que é digestdo mecanica e Digestdo quimica: acdo das enzimas e outras
digestdo quimica? Em  quais substancias. Ocorre na boca, estbmago e
estruturas do corpo humano intestino.
0Correm esses processos? rpc || Respostas incompletas, mas com informagdes
de acordo com a categoria RC.
Respostas com nenhum  dos conceitos
RI : .
relacionados na categoria RC.
NS || Respostas em branco ou escritas ndo sei.
RC Palavras chaves: barreira fisica e producdo 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.
Rl Respostas contendo informagdes diferentes da
categoria RC.
NS || Respostas em branco ou escritas ndo sei
RC Boca, glandulas salivares, esbfago, estdmago,
4: Indique na figura abaixo figado, pancreas, intestinos grosso e delgado.
(trato gastrointestinal) os nomes || ppc Respostas incompletas, _mas_com informacdes
das estruturas que participam de acordo com a categoria RC.
da digestdo e nutricdo do nosso Respostas contendo informacdes diferentes da
RI .
corpo. categoria RC.
NS | Respostas em branco ou escritas nao sei.

De acordo com os resultados do pré-teste, nas questdes 1 (Quais sdo 0s e micronutrie ntes

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

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

o0 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 informacéGes
do que sabiam sobre o tema e que ndo seriam penalizados se ndo soubessem responder.

Na questdo 4 (Indigue na figura abaixo os nomes das estruturas que participam da digestao
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 é 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 érgdos a sua funcdo, evidenciando a necessidade
de atividades mais integrativas e que exigem dos alunos relacionar 0s diversos sistemas e seus
Orgdos. Na atividade “Integragdo dos sistemas do corpo humano”, muitos grupoS tiveram
dificuldade, pois ndo tinham o habito de responder questdes que exigem analisar 0s sistemas e

atividades cotidianas (Grafico 1).

= Correta Parcialmente correta Incorreta Ndo sabe/ndo respondeu
80
70 62

60

44
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30 21 23
20 1

10 , = 5 5 4
0 0 0 0

==

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.

Gréfico 1: Resultados do pré-teste: avaliagdo dos conceitos prévios sobre o sistema

digestorio.

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

menos tentassem realizar o teste com seriedade, foi dada a opcéo de utilizarem essa atividade



18

para recuperar a nota da prova. Também foi informado aos alunos, que apenas melhorariam a
nota e que se NA0 conseguissem responder corretamente, ndo seriam penalizados (Gréafico 2).
Os graficos 3 e 4 comparam os resultados do pré-teste e pos testes. A questdo 1 foi a
que teve maior evolucdo 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 é ensinar 0s alunos a decorar as partes
do corpo, todos os alunos sabiam pelo menos em parte responder corretamente, nos dois testes

aplicados.

E Correta  ® Parcialmente correta Incorreta Ndo sabe/ndo respondeu

70 59

60

50
40
30
20 15

10

Questao 1 Questao 2 Questao 3 Questdao 4

Questdo 1: tipos de nutrientes.

Questdo 2: tipo de digestdo e onde ocorrem.

Questdo 3: relagéo do sistema digestoério e imunidade.
Questéo 4: indicar os nomes das estruturas do trato-gastrointes

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

digestorio.
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Questdo 3: relagéo do sistema digestorio e imunidade.
Questdo 4: indicar os nomes das estruturas do trato-gastrointes

Gréfico 3: Comparagdo entre as categorias “respostas corretas”

no pré-teste e no pos-teste.
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Gréfico 4: Comparagio entre as categorias “respostas incorretas” ou “ndo sabem” no pré-

teste e no pos-teste.

Apesar da melhoria nos resultados apos a sequéncia didatica, cerca de um terco dos alunos

ndo conseguiu responder as trés primeiras questdes. Apesar disso, 0 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 conteldo, mesmo estudando. Também é
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
revisao, que muitas vezes, apenas copiam a corre¢do feita pelo professor. Outro ponto relevante
é que, como o pOs-teste era uma atividade substitutiva, ou seja, ndo iriam ter perda de pontos,
provavelmente, ndo teve empenho por parte dos alunos em estudar.

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

Osalunos escolheram como fonte mais confidvel de informacdo ostextos de divulgacdo
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 utilizacdo de slides. Apesar
disso, alguns alunos indagaram se podiam escolher as duas opgfes 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 otipo preferido de atividade, quase 94% dos alunos escolheram atividades que 0s

fazem pensar e resolver problemas, ao invés de atividades de copia e memorizacao

Quadro 4: Respostas da Autoavaliagdo no pds-teste

Questodes Altermativas N° de alunos
(n=66)
1: Apés a aula sobre textos || Jornais e revistas informais. 07
divulgados na midia sobre | Artigos cientificos. 59
alimentos, vocé escolheria qual
fonte para pesquisar? N3o sei. 0
Quadro e pincel. 05
2: Qual tipo de aula vocé Atividades em grupos, videos e 60
prefere? slides.
N&o sei. 01
Que fazem o aluno pensar e resolver 62
. | tioo d ividad | problemas.
- Qual tipo de atividade voce Que necessitam somente copiar 0 03
prefere? .
texto livro.
N&o sei. 01
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Na atividade “Mitos Divulgados na Midia” foi criada a macrocategoria “Textos
produzidos”, pois todos 0s grupos produziram um texto argumentando contra ou a favor da
hipotese 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 relacdo 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 argumentacéo
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 experimentacdo, com dados que comprovariam
0 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 contetdo feito anteriormente.

Grupo 1: “Apds 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 (limao) afina o sangue, pois pelo o que li, o lim&o 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 linha¢a é uma semente que faz bem para a saude e o 6mega 3 presente a ela
também, porém a semente contem porcgdes 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 hipdtese, 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 hipotese 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 hipotese como sendo verdadeira. Nenhum deles construiu sua

argumentacao, apenas copiaram o texto fornecido.

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

alguns trechos do artigo para embasar sua argumentagéo.

Essa atividade mostrou que a maioria dos alunos lancam méo de fontes de informacéo
comuma linguagem mais simples. Dessa forma, é importante que os professores utilizem mais
textos de divulgacdo 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
conclusGes do grupo em relacdo as hipdteses serem verdadeiras ou ndo. Muitos somente
transcreveram 0s 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 comprovagdes 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 comunicagdo. 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 (0 que acontece com 0 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, sdo elas
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a “Movimentagdo” e a ‘“Definicdo”, pois alguns associaram os misculos somente a

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

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

quando fazem atividades Fisica? “

Gasto de | Reacgdes | Produgéo | Aumento da || Aumento dos Mdsculos
energia quimicas | de suor respiragao batimentos
cardiacos Movimentag&o || Definicdo
12 7 8 4 6 7 [ 2

Producdo de suor, reacdes quimicas, movimentacdo, aumento dos batimentos cardiacos,
aumento da respiracdo e definicdo ou resisténcia muscular também foram citados, em ordem
decrescente do nimero de vezes que aparecem. Exceto as reacfes 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
contextualizacdo do contetdo em sala de aula, pois muitos alunos ja possuem algum
conhecimento sobre o tema e podem contribuir para o aprendizado de colegas, que ndo sabem
o0 conteddo. Além disso, inserir assuntos do dia-a-dia, pode ajuda-los a entender melhor o que
ja 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 questdo 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 alimenta¢do saudavel” e “Repor nutriente”. A primeira
categoria, “Metabolismo” foi dividida em 3 subcategorias, pois muitos grupos diferenciaram

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

pratica dessas atividades?

Metabolismo Fornecer Importancia Repor os
Aumenta 0 | Produgdo de || Produzir forca de uma nutrientes
metabolismo energia massa alimentacao
muscular adequada
4 12 4 6 5 5

A maioria dos grupos respondeu que a alimentacdo e a digestdo sdo importantes na
producdo de energia que serd utilizada nas atividades fisicas. Um terco dos grupos também
citou a reposicdo de nutrientes que foram perdidos, forca para poder realizar as atividades e
chamaram aatencdo para a importancia de uma alimentacdo adequada. Alguns grupos disseram

haver aumento do metabolismo e massa muscular.

Nota-se uma preocupacdo com uma dieta rica em nutrientes para repor durante as
atividades fisicas e, por esse motivo, quando uma pessoa ndo se alimenta bem, o funcionamento
do corpo fica prejudicado. Também € importante salientar que no inicio da atividade, 0sgrupos
tiveram dificuldade em associar a digestdo e a alimentagdo com 0s processos mostrados nas
imagens, mas quando indagados sobre de onde viria a energia citada por eles na questdo 1,

conseguiram fazer a relagéo.

Os alunos chegam no Ensino Médio com a ideia de que a Biologia ¢é somente decoreba,
pois na maioria das vezes, os professores s6 exigem, em provas, 0 nome das estruturas, nome
dos grupos de seres vivos, etc. Por isso, quando o professor realiza uma atividade em que 0s
discentes precisam relacionar conceitos, ndo o conseguem, pois ndo aprenderam a fazé-lo nos
anos anteriores. Atividades que exigem inter-relacionar varios sistemas ajudam tanto na
memorizacdo como na aprendizagem do conteddo. O ensino do funcionamento dos sistemas
fisiologicos ndo pode ser ministrado isoladamente, pois 0s mesmos agem conjuntamente e, se
for ministrado de forma fragmentada, acaba passando a ideia que os sistemas do corpo humano

nao 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
Enddcrino 3

Muscular 4

Locomotor Esquelético 5
Articulacoes 4

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

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

Quase todos 0s 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 0s outros,

inclusive alguns grupos até disseram que ele seria 0 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 ndo conseguem associar esse processo com a respiragao

celular. 1sso é evidenciado na atividade realizada, pois quase metade dos grupos respondeu que
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no momento da pratica de exercicios fisicos ocorrem reagGes quimicas e gasto de energia, ou

seja, 0 gasto de energia ndo seria uma reacdo quimica.

Um Unico 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
0 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: “Respiratdrio”,
“Cardiovascular” e “Nervoso”, que foram os sistemas citados pelos grupos que responderam

que havia sistemas mais importantes (Quadro 9).

Quadro 9: Categorizacdo da questao 3 “Existem sistemas mais importantes do que 0s

outros?

Nao Sim Nao respondeu

Respiratorio || Cardiovascular || Nervoso
L L I
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A grande maioria dos grupos disse que ndo havia nenhum mais importante que o outro.
Apenas dois grupos responderam que um sistema seria 0 mais importante. Esses dois sistemas
foram os mais citados quando se perguntou quais sistemas agem nas atividades fisicas, e no
inicio 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 0 mais importante). Talvez o segundo
item ndo tenha sido respondido porque os grupos ndo tenham notado essa especificidade da
questdo. Também, por ser a Ultima questdo, os alunos, no impeto de terminar a atividade,
acabam esquecendo de responder completamente o que se pede. Muitos fazem as atividades
somente para ganharem o0 ponto, ficam ansiosos para terminarem antes do término da aula e,

varias vezes, consultam o colega e apenas copiam, ao invés de formularem sua propria resposta.

Algumas respostas dos outros grupos:
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Grupo 9: Sistema respiratério, locomotor, nervoso, cardiovascular. Nao, nenhum
sistema € mais importante que o outro, mais sim, com mais fungdes.

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

Grupo 17: Todos os sistemas do corpo humano. N&o, porque alguns podem ter mais
funcdes, mais todos séo importantes.

Essa atividade foi muito dindmica, surgiram davidas semelhantes, por isso foi chamada a
atencdo 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 arealizacdo de uma simples atividade fisica é necessario o funcionamento

integrado de todos 0s sistemas.

4.2. Ensino de Biologia e do Sistema Digestorio

A curiosidade € uma das caracteristicas presente na maioria das criancas, porém, quando
sdo alfabetizadas e recebem o conhecimento escolar, acabam perdendo a vontade de aprender
ciéncias. Se estadisciplina envolve diretamente a curiosidade, porque o aluno, mesmo no ensino
fundamental, tem aversdo em estuda-la? Uma possivel resposta seria o distanciamento da escola
com o cotidiano dos alunos e a forma como essa disciplina é inserida na vida dos educandos:
inimeros conceitos para memorizagdo, sem fazer nenhum sentido. Segundo Krasilchik (2018),
0 ensino das ciéncias bioldgicas no ensino fundamental, é feito de uma forma que ndo ha
preocupacdo com aspectos que dinamizam o conhecimento, 0s métodos e os valores da
biologia. E quando os alunos estdo no ensino medio, a disciplina € ministrada de forma
descritiva, com terminologias em excesso, sem relacionar com a analise do funcionamento das
estruturas. Contribuindo, assim, com um ensino tedrico 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 Basico Comum, 2014), o
ensino do corpo humano e salde (Eixo Tematico Il) é ministrado no 8° ano do Ensino
Fundamental. Em relacdo a alimentacdo, digestdo e nutricdo, os alunos devem identificar alguns
sistemas ou 6rgdos do organismo humano em representacGes figurativas, analisar mecanis mos
de integracdo de sistemas em situacGes cotidianas, reconhecer a importancia da passagem de
nutrientes e agua do tubo digestorio para os capilares sanguineos, reconhecer a importancia do
transporte e da absorcdo dos nutrientes na nutricdo humana e identificar habitos alimentares

saudaveis.

Nos Parametros Curriculares de 1997, o ensino do corpo humano é 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 nocdo de ciclo vital do ser
humano e respeitando as diferencas individuais, valorizar atitudes e comportamentos favoraveis
a salde, em relacdo a alimentacdo e a higiene pessoal, desenvolvendo a responsabilidade no
cuidado com o proprio corpo e com 0s espacos 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 salde 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, e a
nutricdo como conjunto de transformagdes sofridas pelos alimentos no corpo humano: a
digestdo, a absorcéo e o transporte de substancias e a eliminacdo de residuos.

No Ensino médio os alunos devem estabelecer relacdes entre as varias funcbes do
organismo humano, reconhecer que a digestdo, a circulacdo, a respiracdo e a excrecdo Sao
funcbes de nutricdo. O metabolismo deve ser entendido como um conjunto de processos
quimicos que garante a atividade vital do ser vivo e que todos 0s organismos estdo sujeitos aos
mesmos processos, como recepcdo de estimulos do meio, integracdo e resposta, obtencéo,
transformacdo e distribuicdo de energia, trocas gasosas, equilibrio de dgua e sais em seu corpo,
remocdo e produtos finais do metabolismo e perpetuacdo da especie e reconhecer que 0
organismo possui diferentes mecanismos de defesas: barreiras mecanicas e barreiras
imunolégicas (CBC Biologia 2015).

Porém, novas adaptacGes estdo sendo feitas para aproximar ainda mais o aluno da
escola. Segundo a Base Nacional Comum Curricular (BNCC, 2018), alem 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 acbes de prevencdo e de promogdo da saude e do bem-estar e interpretar textos de
divulgacdo 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
informagoes.

Percebe-se a preocupacdo em ndo somente ensinar conceitos prontos e memorizacdo de
partes do corpo, mas também a promogdo da criticidade do aluno, principalmente em relacdo a
salde. Ha uma preocupacdo em tornar o aluno autbnomo 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 contelido ja ter sido introduzido e retomado no Ensino Fundamental, o0s
alunos demonstraram ter pouco conhecimento sobre alimentagdo e como ela pode interferir na
nossa salde. A maioria ndo sabia sobre os tipos de nutrientes, ndo entende a importancia 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. Al.
(2017) os habitos alimentares de criancas e adolescentes na faixa etaria de 10 a 19 anos de
idade, tém sido marcados pelo alto consumo de alimentos processados, como lanches fast food,
refrigerantes e doces, ricos em gorduras, sodio e agucares simples. E esse comportame nto,
aliado ao sedentarismo, contribui para o surgimento de doengas cronicas, como a obesidade.
Por isso a escola tem papel fundamental no fornecimento de informac6es que busque modificar
0s maus habitos alimentares dos alunos, e consequentemente da familia, ja que os estudantes
propagam 0s conhecimentos que recebem, principalmente em casa.

Dessa forma, cresce a importancia dos campos da informacdo e da comunicagdo, nos
quais se enfatizam as estratégias de producdo, circulacdo e controle das informacdes 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 informacdes que mais
utilizam sdo sites de conhecimento geral. Alguns lancaram mao de livro didaticos e de ensino

superior, e nenhum procurou artigos cientificos, seja impresso ou via internet. 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 comunicacdo, podem gerar confusdo e desconhecime nto
guanto aos nutrientes e outros assuntos. Isso reflete na alimentacdo da populagdo, pois muitas
vezes a Unica forma de conhecimento, depois da escola, é a internet.

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

Por isso, aescola precisa ter um olhar diferenciado quanto as informagfes 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

informagdes infundadas, que muitas vezes prejudica a salde dos mesmos.

4.4 Contextualizacdo e problematizagdo no ensino sobre alimentagdo, digestéo e

nutricao.

A atividade sobre conceitos errados na midia possibilitou uma discussdo sobre a
importancia da divulgagdo da ciéncia e da busca por fontes que comprovem o0 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 é divulgado.

Principalmente o publico alvo da pesquisa, que sdo adolescentes, a baixa alta estima e
os padrdes de beleza estipulados pela midia, podem gerar distirbios alimentares que prejudicam
a salde, 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 €
ilusério, e se, a partir da valorizacdo desse ideal e das seducdes, sobretudo das midias, o
individuo se V& impelido a buscar essa efetivacdo, o0s resultados ndo sdo promissores, nao

passando de frustracfes, afastamento social, imperfeicGes e depressoes.
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Na atividade sobre integragdo dos sistemas, 0 objetivo foi mostrar a importancia do
funcionamento correto do corpo na pratica de atividade fisicas. Os alunos associaram
corretamente 0 gasto de energia nessas atividades e que uma boa alimentacdo ir4 fornecer os

nutrientes para recompor organismo.

Entender como o corpo funciona e sobre os nutrientes importantes para que a salde do
individuo se fortaleca sdo essenciais na disciplina de biologia. Logo, chamar a atencdo 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 0 nao
entendimento adequado sobre sua alimentagdo pode gerar problemas de salde, auxilia na
aprendizagem sobre sistemas do corpo humano e sua relagdo 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 lanca mao de comidas rapidas e ndo saudaveis.

4.5. Sugestdes e consideraces finais

A primeira sugestdo € inserir 0 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 dissertacdo, proponho modifica- la
no sentido de tornd-la mais investigativa (Quadro 10). Antes da atividlade 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

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

Quadro 10: Reformulacdo da sequéncia didatica

12 aula
Problematizacdo e contextualizagéo

Os alunos, em grupos, fardo perguntas
sobre alimentacdo. Escolherdo uma e
Formulando hipdteses sobre alimentacéo formulacdo a hipdtese. O professor
solicitar4 que o grupo traga, na proxima
aula, fontes variadas sobre a hipotese.




22 aula

Reformulagdo da hipotese.

Continuacdo da atividade em grupo da
aula anterior: o0s alunos deverdo
argumentar contra ou a favor da hipétese
formulada. Utilizardo os textos de fontes
variadas trazidos pelo grupo. Na final
reformulacdo a hipdtese.

32 aula

Discussdo com toda a turma.

As conclusdes dos grupos serdo
compartilhadas com toda a turma. E o
momento para chamar a atencao sobre a
importancia de consultar fontes cientificas.

42 e 52 aulas
Sistematiza¢do

do contelido

Aulas expositivas sobre sistema
digestdrio.

Exposicéo dos conceitos cientificos quanto
aos aspectos morfoldgicos e fisiologicos
do Sistema digestorio.

Inicio: video sobre o caminho do alimento
pelo tubo digestério.

Visualizacdo dos orgdos em 3D,
explicando a funcionalidade de todos eles
(glandulas anexas, estdmago, intestino
delgado e grosso).

62 aula

Integracdo dos sistemas na nutricdo do
Corpo.

Atividade em grupo sobre integracédo dos
sistemas  fisiologicos.  Os  alunos
responderdo perguntas sobre imagens de
pessoas realizando atividade fisicas.

72 aula

Discussdo com toda a turma.

As conclusbes dos grupos serdo
compartilhadas com toda a turma.
Momento para enfatizar a importancia de
uma alimentacdo saudavel e da integragéo
dos sistemas fisioldgicos na pratica de
atividades cotidiana

5. CONCLUSAO

32

Os resultados mostraram que a maioria dos alunos ndo sabia o conteddo ministrado

anteriormente e que, apds 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 informacbes os textos de divulgacdo 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 hipdtese, mostrando a dificuldade dos alunos em produzir um simples texto. Os que
argumentaram contra a hipdtese, utilizaram os dados fornecidos para construir seu proprio
texto. Na segunda atividade, os alunos tiveram dificuldade em associar o sistema digestorio
com a prética de atividades fisicas, e a maioria relacionou aos sistemas respiratorio, circulatério
e nervoso. Essas atividades foram dindmicas, e atodo momento, os alunos solicitavam a ajuda
do professor e demostraram entusiasmo em realiza-las.

Nesse sentido, promover um ensino em que 0s alunos participem ativamente, se sintam
inseridos no contexto e que permite que aprendam sobre o mundo a sua volta é essencial para

auxiliar na aprendizagem, aproximando, cada vez mais, 0s jovens da escola.



34

6. REFERENCIAS

BARDIN, L. Andlise de contetdo. S&o Paulo. Edi¢do 70, 2016. Titulo original: L' Analyse de
Conremt. Presses Univcrsitaires de France, 1977. Traducdo de Luis Antero Reta e Augusto

Pinheiro.

BRASIL, Ministério da Educacdo e do Desporto. Parametros Curriculares Nacionais (PCN)

Ciénicas / Secretaria de Educacdo Fundamental. Brasilia, 1997.

BRASIL. Ministério da Educacdo. Secretaria da Educacdo Bésica. Base Nacional Comum
Curricular. Brasilia, DF, 2016.

CARVALHO, A. M. P. (org.), O Ensino de Ciéncias: Unindo a Pesquisa e a Pratica. S&o
Paulo. 2004.

CACHAPUZ, A. F. Perspectiva de ensino de ciéncias. In. CACHAPUZ, A. F. Perspectiva de
ensino. Porto: Centro de Estudo de Educacdo em Ciéncia, 2000.

CARVALHO, A. M. P.,OLIVEIRA, C. M. A., SCAPA, D. N., SASSERON, L. H., SEDANO,
L., SILVA, M. B., CAPECCHI, M. C. V. M., ABID, M. L. V. S, BRICCIA, V. Ensino de
ciéncias por investigacdo: condi¢cdes para implementacdo emsalade aula. Ana Maria Lucia
de Carvalho (org.). Sdo Paulo: Cengage Learning, 2013.

CARVALHO, A. M. P. Ensino e aprendizagem de ciéncias: referenciais teoricos e dados
empiricos das sequéncias de ensinos investigativas — (SEI). O uno e o universo na educacéo,

Marcos Daniel Longhini, organizador — Uberlandia: EDUFU, 2011.

FIGUEIREDO, T. A. M., MACHADO V. L. T., ABREU, M. M. S. A saude na escola: um
breve resgate historico (Health at school: a brief history), 2008.

FREIRE, P., Pedagogia do oprimido. 7.ed. Rio de Janeiro: Paz e Terra, 2005. 218p.

FROIS E., MOREIRA J., STENGEL M., Midias e a imagem corporal na adolescéncia: o
corpo em discusséo. Psicologia em Estudo [en linea] 2011, 16 (Marzo-Sin mes).



35

JUNIOR, D. R. S.,, COELHO, G. R. Ensino por Investigacdo: problematizando as
atividades em uma atividade sobre condutividade elétrica. Atas do IX Encontro Nacional
de Pesquisa em Educacdo em Ciéncias, 2013.

KRASILCHIK, M. Pratica de ensino de Biologia. 4% ed. EDUSP, 2018.

LEITE F. A.; RADETZKE F. S. Contextualizacdo no Ensino de Ciéncias: compreens@es de
professores da educagdo basica. VIDYA, v. 37, n. 1, p. 273-286, jan. /jun - Santa Maria,
2017.

LUDKE, M.; ANDRE, M. E. D. A. Pesquisa em educacéo: abordagens qualitativas. 22 ed.
Rio de Janeiro: E.P.U., 2017.

MADRUGA, A. Aprendizagem pela descoberta frente a aprendizagem pela recepcéo: a
teoria da aprendizagem verbal significativa. In: Coll C, Palacios J, Marchesi A,
organizadores. Desenvolvimento psicologico e educacdo. Porto Alegre: Artes Médicas; 1996.
p. 68-78.

MAYER, R. E. The Cambridge handbook of multimedia learning. USA: Cambridge:
Cambridge University Press, 2005.

MINAS GERAIS. Secretaria de Estado da Educacdo de Minas Gerais. Conteudo Basico

Comum (CBC) —Ciéncias / Ensinos Fundamental. Elaboracdo em 2008, reviséo 2014.

MINAS GERAIS. Secretaria de Estado da Educacdo de Minas Gerais. Contetdo Basico
Comum (CBC) - Biologia/ Ensinos Médio e supletivos/ 2015.

MORAN, J.M. Desafios na comunicacdo pessoal. 32 Ed. Sdo Paulo: Paulinas, 2007, p. 162-
166.



36

MOREIRA L. C. O Ensino de Biologia por Investigacdo e Problematizacdo: uma
articulacdo entre teoria e pratica em uma escola publica de Cruz das Almas, Bahia.

Universidade Federal do Reconcavo da Bahia, 2013.

NICARETTA, G. M.; BUENO, M. A. P. O uso de midias no ensino de ciéncias por
investigacdo. | Seminario Internacional de representacGes sociais, subjetividades e educacdo —
SIRSSE. Pontificia Universidade Catolica do Parana — Curitiba, 7 a 10 de novembro de 2011.

PEREIRA T. S., PEREIRA R. C., Angelis-Pereira M. C. Influéncia de IntervencGes
educativas no conhecimento sobre alimentacdo e nutricdo de adolescentes de uma escola
publica. Ciénc. Saude colet. 22 (2) Fev 2017.

PRUDENCIO, C. A. V. Perspectiva CTS em estagios curriculares em espacos de
divulgacdo cientifica: contributos para a formacdo inicial de professores de Ciéncias e
Biologia. Tese (Doutorado em Educacdo) — Universidade Federal de Sdo Carlos - UFSCar, Séo
Carlos, 2013.

ROSA, P. M., PUHL, P. R. O Jornalista como divulgador das informacgdes cientificas: o

caso do Programa Vida & Saude. Universidade Feevale, Novo Hamburgo, RS, 2012.

SANTOS, C. C.,STUCHI, R. A. G., ARREGUY-SENA, C.,PINTO N. A. V. D. Aiinfluéncia
da televisdo nos hébitos, costumes e comportamento alimentar. Cogitare Enferm. 2012
Jan/Mar; 17(1):65-71.

SANTOS, L. A. S. Educacéo alimentar e nutricional no contexto da promocéo de praticas
alimentares saudaveis. Rev. Nutr. Campinas, 18(5):681-692, set. /out. 2005.

SEBASTIANY, A. P. Desenvolvimento de atitudes investigativas em um ambiente
interativo de aprendizagem para o0 ensino de ciéncias. Universidade Federal do Rio Grande
do Sul. Porto Alegre, 2013.

SECRETARIA DE EDUCACAO Fundamental. Parametros curriculares nacionais:

apresentacdo dos temas transversais, Brasilia: MEC/SEF, 1997.



37

SILVA, J. R. S. Principios de pesquisa na &rea de educacdo: analise de dados. 2011.

SILVA, S. C. Escola Promotora de Saude: uma visdo critica da Saude Escolar. Cadernos
de Escolas Promotoras de Saude — | Sociedade Brasileira de Pediatria. Departamento Cientifico
de Saude Escolar, pég. 18. 2004.

VILLARDI, M. L, CYRINO, E. G, e BERBEL, N.A. N. Mudanca de paradigma no ensino
superior em saude e as metodologias problematizadoras. In: A problematizacdo em
educacdo em saude: percepgdes dos professores tutores e alunos [online]. S&o Paulo:
Editora UNESP; Sdo Paulo: Cultura Académica, 2015, pp. 23-44.



38

7. ANEXOS

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

| NOME: " TURMA:

1) Quais s20 03 macronutrientss & micronutrientes necessarios para um bom funcionamento do corpo humano?

2) O que & digest3c mecanicz e digest2o quimica? Em quais estruturas do corpo humano ocorrem esses
processos?

3) Como o aparelho digsstivo pode contribuir com 3 defess (imunidade) do nosso corpo?

&) Indique na figura abaixe o5 nomes das estruturas que participam da digest3e & nutrig20 do nosso corpo.

| |
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7.2 ANEXO 2: ATIVIDADE SOBRE “MITOS DIVULGADOS NA MIDIA”
ATIVIDADE DE BIOLOGIA
Textos e hipdteses utilizados:
Hipotese 1: Ha dois tipos de colesterol: 0 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//gl.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

Alimentacédo 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 faz mal ao corag&o, mas nada é tdo simples assim. O
colesterol € uma substancia necessaria para o organismo. Semele, as células ndo 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 é 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 alimentacdo é uma parte importante do controle do colesterol, mas nédo é tudo. Ela é a origem de 30%
do colesterol que temos, e 0s outros 70% s&o produzidos pelo préprio corpo. A dieta € capaz de reduzir
o0s 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 é essencial,
pois leva a gordura paraque os tecidos
funcionem adequadamente.Ja o HDL,
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cardiacas, o ideal ¢ medir de dois em dois anos. Se os niveis estiverem alterados, 0 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 0s casos mais graves, existem remédios que funcionam em longo prazo e reduzem as taxas em até
50%. Eles sao 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 é 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
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Hipdtese 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//gl.globo.com/jornal-hoje/noticia/2011/08/limao-ajuda-na-digestao-e-

tem-propriedades-antiinflamatorias. html

Texto 2 adaptado para a sala de aula:

Edicao 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 suigca e molho de limdo para salada e inclua a fruta rica em vitamina C,
potassio e magnésio no seu dia a dia.

Fabiana Almeida Belo Horizonte

O lim&o € rico em vitamina C, mas 0 que muita gente ndo sabe é que é uma fruta que ajuda na digestdo
e tem muitas outras propriedades. A fruta tem potassio e magnésio, que ajudam a controlar a presséoe,
principalmente, sdaosubstancias 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 ndo consegue manter as bactérias boas, os lactobacilos, que séo 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 é indicada para hemofilicos e para quem tem gastrite. Mas por controlar
a acidez do estbmago, ele acaba comdiarreia, azia ¢ ma digestdo. A nutricionista da adica: “Uma colher
de sopa de limdo espremido em jejum antes das refeicdes ja é suficiente para manter uma boa digestao”.
E tem mais: estudos mostraram que a vitamina C aumenta a absorg¢do da vitamina B, encontrada em
carnes e verduras. Portanto, ingerir limao, rico em vitamina C, antes das refeicdes, também é muito bom.
A casca do limdo verde também tem clorofila, que é antioxidante. J& 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 antiinflamatorio,
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 &gua. Espere uma hora

e tome no mesmo dia. Vocé também pode raspar e salpicar a casca em saladas.
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Hipotese 3: Energéticos sdo fonte extra de energia: a principal funcdo é 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. ™




45

Link texto 3: http//prisciladiciero.com.br/blog/bebidas- isotonicas- x-bebidas-energeticas-

para-a-pratica-esportiva

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

Bebidas isotbnicas X bebidas energéticas para a pratica
esportiva
Isotdnicos e energéticos séo produtos que geram muitas davidas entre a populagéo.

A principal caracteristica das bebidas energéticas, que podemos considerar que sao, 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 extral!) para a
pratica em questdo. Além de servir como o principal combustivel energético, por ser facilmente
metabolizado, o carboidrato desempenha outras funcdes importantes, como: efeito poupador de
proteinas (evitando eu as mesmas sejam usadas como fontes de energia) e funcao energética do sistema
nervoso central. Essas bebidas vao contribuir com o acumulo de glicogénio e reconstrugdo do musculo.

Ja os isotbnicos (também chamados de bebidas esportivas) sao bebidas cuja funcdo é repor os sais
perdidos pelo suor, por atletas ou praticantes de atividade fisica submetidos ao esforco fisico intenso,
que podem ser indicadas para consumo apos 90 minutos de atividade. Sao bebidas a base de agua, sais
minerais e carboidratos de rapida absor¢do, que recuperam os liquidos e eletrélitos perdidos através do
suor durante a atividade fisica, fornecendo energia para os musculos e preservando suas reservas de
carboidratos. Eles possuem formulagcdo semelhante ao plasma sanguineo, o que facilita a absorgcdo. A
agua de coco, por exemplo, é considerada um isoténico natural, por ser rica em potassio e sédio.

As bebidas isotbnicas possuem concentracOes de eletrolitos semelhantes ao sangue humano fazendo
com que ocorra uma rapida absorcéo de liquido. O desequilibrio dessa osmalidade plasmatica leva a
problemas no atleta, como caimbras e a desidratacdo propriamente dita. J& publiquei um post aqui sobre
associagéo do consumo de bebidas esportivas com saude dentaria!!! Fique ligado!

Por apresentar baixa quantidade de carboidratos (em torno de 8%) se comparado com outras bebidas
(como os sucos e agua 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
composicao, ja que essa substancia possui agao diurética, efeito totalmente contrario dos que buscam os
usuarios das bebidas isotonicas.

Atencdo: Ndo 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,
insbnia, tremores e até distlrbios neurolégicos, da mesma forma que o excesso de café, guarana, etc. Os
estimulantes, apesar de darem sensagdo de pigque ao corpo, ndo devem ser usados como repositores
energéticos.

Na davida, 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

Hipdtese 4: O dleo 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 é 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 especulagéo para ganhar dinheiro. Um dos produtos mais falados
atualmente é o 6leo de coco, que ja foi bastante estudado por cientistas renomados. Portanto, conhecga
um pouco mais sobre esse 0Oleo 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 digestéo, servindo como sacietdgeno, que aumenta a saciedade.

No entanto, é apenas 0 6leo de coco virgem que emagrece, pois, o refinado, que é retirado do coco seco,
também conhecido como copra, ndo mantém todas as propriedades benéficas do virgem, que é produzido
atraves do coco fresco e Umido, que passa por varias etapas de filtracdo e prensagem, que preservam as
suas gualidades naturais.

Beneficios do Oleo de Coco

Além de ajudar na perda de peso, o 6leo de coco virgem ajuda
no combate de doencas causadas por fungos como a candida
e por parasitas como a giardia. Ele ainda regula o intestino,
acaba com a fadiga cronica, controla o diabetes estimulando
a liberacéo de insulina e ainda combate a fibromialgia. E
como ele contém acido laurico, 0 mesmo existente no leite
materno, faz com que o organismo absorva mais nutrientes,
0 que aumenta a sua resisténcia. Desse modo, vocé ficard menos vulneravel a adquirir doengas.

Como ingerir

O 6leo de coco virgem € gostoso e, portanto, pode ser consumido em sua forma natural. E como nao
muda o sabor de outros alimentos, também fica gostoso quando substitui outros 6leos como o de soja, 0
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 ndo € 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 6leo de coco virgem que, para
queimar gorduras mais rapidamente, deve ser acompanhado por exercicios fisicos regulares e
alimentacao 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 doencas.
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.
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Link do texto 5: https://vilamulher.uol.com.br/bem-estar/nutricao/os-beneficios-da-
linhaca-27960. html

Texto 5 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 salide, como melhorar o trabalho do transito
intestinal, devido as fibras presentes, além de possuir
propriedades funcionais emsua composicao. Saiba a seguir um
pouco mais sobre a linhaga.

De origem asidtica, a semente de linhaga pertence a familia Linacea. Existem dois tipos: a linhaca
dourada e a marrom. Néo ha diferenca na composicdo nutricional entre os dois tipos, ou seja, possuem
0S Mesmos nutrientes, porém a marrom € cultivada em regides de clima quente e imido, com uso de
agrotdxicos e a dourada € plantada em regibes frias e cultivada de forma organica.

A semente de linhaca é fonte de acidos graxos 6mega 3 e dmega 6, minerais, vitaminas e fibras, além
de um composto chamado lignana. Justamente por ter estas propriedades, é 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 linhaca tem aproximadamente 66 kcal.

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

pode atuar na prevencdo do cancer de mama e, por apresentar uma estrutura quimica similar ao
estrdgeno, 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
o0 cancer de cdlon. Uma colher de sopa de semente de linhaca tem 4,3g de fibras.

Acidos graxos 6mega 3 e 6mega 6: este tipo de gordura é antioxidante e proporciona beneficios ao
organismo, como impedir a formacéo de placas de ateroma e consequentemente prevenir doengas
cardiovasculares; ajudar na construgdo de moléculas de hemoglobina, que carregam o oxigénio pelo
sangue; renovagao celular; estimular a producdo de prostaglandinas, compostos que melhoram a
circulagdo sanguinea e removem o excesso de sodio dos rins; diminuir ainda a retengdo de liquidos e
atuar no sistema imunoldgico.

Vitaminas e minerais: a semente de linhaga tem as seguintes vitaminas e minerais: vitaminas A, E, B1,
B6, B12, potassio, sadio, magnesio, fésforo, ferro, cobre, zinco, manganés e selénio. Cada uma dessas
vitaminas e minerais tem fun¢des importantes no organismo humano.

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

Diante das propriedades nutricionais encontradas na 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 nutrig&o.
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7.3 ANEXO 3: ARTIGOS

Artigos cientificos para material de apoio:

Artigo 1: Colesterol e composicdo dos acidos graxos nas dietas para humanos e
na carcaga suina.
http:/Awww.scielo.br/pdf/cr/v29n1/a33v29nl.pdf

»

Artigo Original

Dieta vegetariana e niveis de Colesterol e triglicérides

Legw Pt ool { ol / aoowd vy hon drvely
Simone Grigoterto De Biose, Sebeing Francine Carrocha Fernandes, Reingldo José Gianiny, Jodo Lutz Garcio Duarte
» Porstfin Uniersisaln Cotdlice de 500 Pavk, S20 Pauly, SP

Objetivo: Camparar os valares de tglicdeides [TG), toral (€T3, ) '3 de bata o de (LOL) e hpoproteina de alta
densidade (HOL) entre indidizos vegetorianas & privoros.
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onivors, peolact, lacto & vegetariano restrito (ou “vegan®}, Foram dasados: €T, LOL, HOL = 16,

Resultagos: Pars s tanas de CT.LOL » TG, obsarva-se difedenga s ontre as 5, S0n00 0 MEOT valor nos oakorol, hevendo
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« (0011, O valores de LOL focam, paen onhvoros & “veguns”, respectivaments, ua.ﬁ 2 A2,67 mg/al # 69,28 = 29,53 mafdl 1n < 0,001)
Pats o TG, wwsies valosns faram 15568 = 119 84 mg/d e 81,57 £ B1.90 mg/ol (p « 0,01}, Cam relagdo 3 tasa de HOL, nida houve diferenca
Ntie &5 AMOstras, mas o proporglo HOUCT fou signfficantemente masar nas “vegans® (p = 0,01).

Condiunio: A dista vagetarana pssocinu-4e 3 menotes valores ae TG, CT o (DL em comparagio com 3 deta onina
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Artigo Original

A Neristura exidents afirma ocorrer asodacio entre 0s
altim nivers de colesternl wirico ¢ a incldénca de doengas
arteriak, wspecialments 3 aterosciemse, que pode levar,
dentre outros probilemas, 20 infurto do miocirdio e acidentes
vasculares cerebral'* Evidéncias recentes sugerem que o
aumento do colegterol estd também mplicado como fatar
e visco para o mal de Alsheimer™ .

O colestoral @ transportado no sangue por meio de
lipapoteinags, Entre elas estio: a lipoproteing de multo baixa
densidade (VLDLY, alipoproteing de baxa denssdade (LDL),
e a fipoproteing de alta densidade (HOL). Diferéntemente
da VIDL ¢ LOL, a HDLU ndo possul a apolipoproteina B-
100, que & reconhecida pelos tecidas, tcndo portanto,

LANQAN Ty e N i woﬂu " na-- LS FTL A l,.u‘:

outras. Ela ¢ responsivel pelo transporte reverso, que leva
principalmente o colesterol dos tecidos para o figado’, e, dessa
forma, ajuda a peoteger o individuo contra o desenvolvimento
o aterosclorose. Assim, e & pesod apeesenta uma relacdo
elovada entre lipoproteinas de alta densidade ¢ de baixa
densidiade, o de desenvolver aterasclerose
fica consideravelmente diminuida* Segundo o estudo
Vahit® (Vetwrans Affairs High Density Lipoprotein Cholesterol
Intervention Triall, uma redugdo de 1 mg/dl no HDL resulta
e aument die 3%-4% na incidéncla de doenca anerlal
covanariani. Nivels.clevados de triglicérides também tém
ahdo associados & maior incidéncia de doengas coronaranas
por aterosclerpse”.

Clitlton ¢ Nestel'™ sugerem que o tipo de dieta teria
paiica nfluéncia nos niveis de colesterol sérco; eles senam
determinados, quase que exclusivaments, pels atividade
metahilica, & qual seria expressdo da carga genética, e
peda idade e sexn do Individuo. HA, no entanto, evidénclas
de que o cansumo moderada de dlcool provoca um
aurnento na fragho HDL e estimola o tansporte reverso
ml‘m!l.‘{

Prsgisas mostram também que determinadas dietas,
coma a Mediterranes, colaboram para um melhor perfil
eokesteroldmico’’. Da mesma fonma, outros estsdos conclulram
o individuds com dieta tém menores nivels de
lipidien. sanghiness, prncipalmente LDL e triglicérides, em
relicho (0 Gue comem Came!'t 14 1T R

N firasll, o8 estudos sobre o perdil flipidico em pesscas
wegelarianas ainda sho escawses. Temos conhecimenta de
trés estudos: o trabatho de Mancitha-Canalho e Crews',
que avaha os lipidics em Indios yanomamis; o
estlda de Navarm e cols,”, que estuda pressio sangainea,
perfil lipidico e outros parametros biogquimicos entre
peruancs yegetananos, semivegetifianos ¢ onivoros; ¢ a
tese de doutorado de Navareo™, que compara achados

eletroencelalogrificos, pressdo arterial, indice de massa
Corpirea IMCY e perfil lipidicn, dentre outras varidvels, em
individuos adventistas do sétimo dia de Sao Pavlo.

Ha s tipos de dieta vegetariana: a purd, ou resirita, ou
total, que ndo utiliza nenhum produto. de origem animal
o alitmento esse tpo & também denominada de vegan)

a Rctovegetariana, que tem como produtos de orgem animal
somente o lefte © seus derlvados: ¢ a owolacto, que permite
tambsim a ingestio de ovos',

O presente estudo tem como objetive verificar i refacso
entre o valares de trglicérides (TG), colesterol tatal (CT
& suis fragdes (LDL & HOLL, em individuos vegetatlanos,
comparando-us a0s onlyoros

Métodos

Foi realizado um estudo transversal. Participaram “6
individuos, todos voluntinios, sendo a maior parte detes
residente na reghdo da pesquisa. Desses, 22 eram onlvoros ¢
54 vegetarianos que foram subdividides em teds grupes. sendo
dezenove ovolacton, dezessete Tactos e dezoilo vegetananas
restritos. O recrutamento de individuos vegetariancs foi feito
oo redanirantes neetafianos w;%—uwuﬂdnﬂh-di.‘
seitas de religlosos Hare-Khikna e contros egpiritas, além de
ter sido di rhamada por meio do Centro de Imprensa
da Univensidade, e radios, TV e jomiis, solicitando que
possivels participantes entrassem ¢m contati,

Todos o participantes receberam previamente uma
carta de esclarecimento com explicacdes acerca dos
procedimentos. riscos e benetins dessd pesquia ¢ assinaram
termo de consentimento, wodo o estudo sido iniciado apds
sua aprovagio pelo Comitd de Etica ta Insitulgia

Foi aplicado um questioniric sobre dados pesscals: nome.
sexo, idade; tipo de dieta, pratica de anvidade fisica, ingestio
de dlcool, tabagismo, peso e situra, e o de etatinags, 2 todas
as pessoas, Em seguida, fol realizada a coleta sangiinea, apn
confirmagio de jejum pelo periodo minimo de doze huean, 4
qual foi fedta seguinda os procedimentas padries de olitengso
de amostrs de sangue.

As andiises das amostras focam feitas no Laboratdnio Central
do Conjunta Hospltalar (ICHS) com o qual a Universidade
mantém cunvéaio. O equipamento utilizado para i dosagem
dos TC, CT & HOL fo1 o Dade Behring-Dimension AR ¢ o
reagente do Kit Flex Cartrizbe da Dade Bebring-Dimernsion®
WD@R'Cas

As medidas da concentragio de CT, TG ¢ HDL focam
ohtidas por melo de método bioquimico enzimitico; as
concentragies de LDL form calculiedas 4 partie desises valores,
utilizando-se a Formula de Frindwald.

Com relagio & andlise estatisticn, para decdin sobie o
empeego de ANOVA foram utifizados dos criténios: dados
com distribulgio NORMAL & varidnoas entre as amastrin
homaogéaeas, Caso rio preenchessem esses dois critérics, e
utifizado o Kiwskal-Walls. O teste exato de Fischer fol usado
ra andlise de tabagismo porque a tabels de contingéncia tinkis
célula cam valor esperado menar que 5, o que contra-indics
2 utilizagio do ¥,

Na andlise multivariada, o procedimento (ol o seguinte
eram colocados no modelo iniclal a varldvel desfecho
flipidia), a varidvel dieta e todos 08 fatores investigados,
mostrados na tabela 1. Retiravam-se dos modelos
subseqientes os fatores com p > 0,05, um por vez, ¢
seguindo a drdem decrescente de p (nivel de significhneia),
No modelo final, portanto, ficavam rotidos o destecho em
estudo, o varibvel dieta v os fatores com p < 0,05, Assim,
o5 resultados encontrados para a regressio hpidios e dieta
independem dos outtos fatores.

Ao Bras Candiol J007; BNTI 95 W
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Fator Onivoros Lacto-ovovegelarianos  Lactovegelarianos  Vegetarianos restritos P
n=22 n= 1.0 n=17 neln

Sewor (MY ms 613 52 mwn ' on
It Lanoni & = D IT 0621550 171021024 35.76=10,02 29 212,50 0,20
Tubagitas drdoisim) e 190 100 180 0,057
ALt wbatas ndealsim) e W3 % 180 <0001
MAvidade Tisca ndasim) 2 o 2 a4 UREL
INE Ry = D 2542518 215=440 25972510 21, 79=1.43 Al
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Resuitados

Na Labeia 1 encontramese o dador sobre as caracteristicas
das amostrars segundo os fatores investigados. Observasse que
a5 amostras o semethantes quanto 4 sexo, idade, pritica
de athvidade (ldae IMC. Entretanto, existem diferencas
significantes 00 consumo de Slcool (p < 0,001) com maior
Opxr o et 05 onivoros 1 em 22) Gque entre os vegetarianos
{9 e 54, s sieis nos Lactovegetariancs, trés nos ovolactos €
neniham nos restrstos) € mismio ocoeme com o uso de tabaco,
M aperas cinco individuos teferiram esse Uso, sendo quatro
the grupo des onivoros & um du de liciovegetaniano. Nao houve
rriernCu 00 Wso de iating em nesshum gropo,

Na tabela 2 descrevemese s niveis séricos dos lipidios
dam”-ﬂudw.huasmdeawleTG.
ohreivanmese ditessrgas sgnificantes entre as amaostras, sendo o
ortiin vt niom onivorn e decsclma de acondo com o grau
do resticio; de poodutos de otigem animal, com menor Lixa
ubservads nos veans. A midla e o desvio padrio do CT foram de
20000 = 4900 mgidt no grupo de anivoros € 141,06 = S0.56
ngdlmdnqpupn(ukm O vadores de LD foeam, para
ORIVOIT VeSS L 123,43 = 4267 mgdl e
(9,28 = nsadwdm«uwxm:ommmw
155,60 = 119,86 mgidl e £1,67 = §1.90 mg/dl (p < 0,00

Com relagho i de HDL, ohwrva-se que mio hi diferenga
gnificanite vntre a5 amostrs, mas & proporgio HDL/CT foi

Ui

CogorolTotal - 20809249/08 1750222847
;“:Dl' 56.23=10.29 5547=1461
““:‘ o ViSIea2 101.47220.07
L o 195 602119,54 910523343

ot (N M”ﬂu

além diso,

significantemente maiof nos vegans (p = 0,01),

Na tabela 3 sio apresentados os resultados da andlise de
regressio entre nivers sénicos de lipidios, fatoees associados
e tipo de dieta, Observa-se, mesmu apds o ajuste por
diferentes varkivels de confusdo (indicados em cadi modelol,
que o8 trds grupos de vegetarianos apresentam tixas
significantemente menor de CT, LDL ¢ TG, ¢ que 04 'vegans™,
significanternents malor
de HDUCT, Assim, as varidvels consuimio de dlcool, atividide
fisica ¢ IMC ndo foram incluldas, pots ndo mostraram
associagdo estatisticaments significants com os valotes nas
tabelas 1 e 2.

Discussao

A literatura indica que a dieta vegetariana parece et

papel protetor vascular. O resultados poe mos obtidos foram
semelhantes aos de vinos estudas, que, no entanto, ndo
fizeram a subdivisdo por grupo de vegetarianos.
Melby e cols. 7, mm estudo com americanos de descendinca
africana, pesquisaram o perfil lipidico de 66 vegetarianos,
56 semivegetarianos ¢ 45 onfvors, e constataram que os
vegetanancs apresentararm os menares viloses para CT, LOL
e TG Navarro o cols. ™, em estudn com individuos perzanos,
encontraram menor concentracdo séeica de CT e LDL entre

Onivoros Lacto-ovovegelarianos  Laclovegetarianos  Vegetarianos estritos P

164.82=51,00 1410623056 < 0,061
A F3 LX) 55.67=119) 096
0372013 0.41=0.11 om
et E 2 N h 69 2829 51 < o0
94,71262,51 1.67281'90 <001

Tabela 2 - Caracteriticas das semoutras segundn ov nivess wéricus iy dl) de Upedion imvessigadn

e B Curden 2000, W1y Y809
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Descrigho  Colesterultotal ' HDL. ’w"""‘":‘” DL Triglhcetideo
Onaslactovegutarlanas
I 1Al 415 0,008 2220 39,35
5% 50004873 134445714 2,06 40,08 A2MOGARd 0701292
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b 3974 1.0 0.06 3N S48
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on vegetarance. O mesmo dutor, #m sua tese de doutorado™,
realitads com pessoas adventistas de S50 Paulo, novamente
verdicou que o individaos vegetarianos possuiram menores
nivess (e CT e LOL,
~Ja Harman e Pamell, estudando pessoas adventistas do
sédiman dla na Nova Zelandia, ndo encontraram diferency
wnitre o peerfil lipidics de vegetarianos e onivoos, mas os nivels
Bpndicos para us dos upos mostrarams s menodes do que
osobsevados para o populacio geral daguele paks. Para os
autores, 4 influéncia do estifo de vida consequente & refigido,
o menores nives de estresse, absdncia de corsumo de
Seool o calisnn, Bem como i proibicio ao tabagsme, poderia
vplicar os niveds Bipidices baivos obtidos nessas grupos.
Wt & Hakes ™, sstudindo 235 vegetarianos pareiados com
233 naosvegetarianos, em relagioao local de mesidéncia, sexo,
Wlade, estaddo civil, peso, altura e ecupagdo, olservaram que
0T 1o sygmficantoments menon Na prmeto Frupo ¢ que,
no segundo, o nivel de colesterol sumentava & medida que
A trequincia do consume de came aumentava
Cooprer ¢ cols.™ flzevam um estudo Interessarite sobwe 4
mfluincia da dieta vegetariana sobre o5 niveis lipidicos, pois
divicdiram quinze indeviduos sm dots grupos: um com 4 diets
armericang habiual em que os individuos deveriam comer
pelo mencs um assado e uma porgio de carme vermedha por
tha v nao poderiam ultrapassar a quantidade de um ova por
nernana) e outro com dieta vegetarana. B pessias segulam
virma dhessas doas dictas por tnés samanas e depols havia a troca
ks 0o 08 Srupos, GUE i SERUEIM POF mais trits somanas.
Deitectonrse que durante 4 Ingesta da dicta vegetariana houve
diminuicdo significante do CT ¢ do LDL independentements
o grupe, e que dutante o perfodo cerca de 30%
a mwncs de calorias eram consumidas, Portanto, o reducio

da colesterol podena ter sdo conseqénca ndo da abwstencao

da carne em s, mas da menos sWuaI(nlu Lise estundu.
pordm, tem bastante importincia ji que exclui a influéncia
de variives genéticas ¢ estilo de vida.

Mancitha-Carvalho # Crews' fizeram um estudo com
Indics yanomamis. Esses indios possuem estilo de vy bistarie
diferente dos individuos que vivem no munda industralizado
Sua dieta ¢ baneacs numa local com rakzes, batata
doce, cana-de-agicar, oom frutas sehageas o
inseton. Ok yanamamis ado criam animass, ¢ 4 came que entra
e sua dicta provem da caga, sendo refatamente rig. Posuem
POuCo acesso a agicar processado, sal, floool, leite & derivados
e ovos. Nesse estudo, compaa-se o perfil ipidico dos indice
yanomamis brasileiros com os perdis de homens amencunos
de estisdos como o NHANES (Nathional Health and Nutrition
wwmmmaeomcmwwm
Population). Quando foram comparados os americanos do
esturdo NHANES com s indios yannmamis, verificou-se que os
indios apreserntaram menores tasas séeicas de CT om relagdo acs
amencancs pars ambios os sexts, ¢ quando form compariado
o8 amencanos do extudo LREC com o8 yanomamis serilco-se
que s apresentaram tavas menoves de CT, LDL e HOU pava
08 dols sexos. Um dado interessante & que a coleti sangliines
dos indics yanomamis fol feita sem o conhecimento do tempo
decorrido desde a Gltims simentagio até a hora da colbieita

Ern ncasa amostra, O vegetarianos restritos apresentanin Lives
SFENICAMEMEnte MENores que os onlvins, No Gue s v 5
CTLOL & TG, ¢ proporgao HOUCT sgnificantempnts maior
(laly. 2), mesmo apds ajuste para idade. sexo e Labagismo (s
3\ Para o8 Bictovegetarianos e ovolactonegetarianos, s s de
CT, LDL & TG slio sgnificantemente menores (tabs. 2 e 3). Dessi
formia, nossos resultadon. sinalizam para 4 ndacio entre banes
niveis lipidices e dieta vegetariani, estando em concordinia

’\ Aog e ol 007, 88(1) 1538
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A pma dmw poduc especulat 2 mpeho
o s et \egetariing, eecialments da \egan
uuluh(wuwwmmnthbwmem
) tratamento das diskipidemias, € ressaltar, no
vt (e noss) etudo snaliss apena o dieta vegetariana
com um Unic focn, o dos Bpidios, numa amostra da populacio
Reral M, e ielago i e dlieta, alguins contrapontos relatados;
enbre e, (O i comum = mals estudado @ 3 deficiéncia da
uiul.mmu‘hmdoamw Pode haves
MoaM&MMWMmM
| PRRPRRORIT WA |+ F Rl AP AN BRI PTe
Irergiimcia de hipospddia™ o valoees mais altos de homocsteina
LU s e VAR T COMPArICA Com as onivoras™.
Al dliss, foram descriles ciasos de hipotineoidisme conggnito
om i amamentadas exclusaments com leite de mae
yegur wm regido onde nem todos os sae eram jodados®, e
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Artigo 2: Potencial antioxidante de extratos de sementes de limio (Citrus limon).
http/Avww.scielo.br/pdf/cta/v30n2/29.pd f
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Potencial antioxidante de extratos de sementes de limio (Citrus limon)
Autioxidant potential of lemon seed extructs (Citrus limon)

Deébora Marta Moreno LUZIA!, Neuzs JORGE™

Resumo
3 presente yesbatho leve coma principais objetivos avallar o conprortamento do Gleo de soja acrescido de extratos de semenes de limio
(i Trenon), em diferentes concentrashes, por meso da sstabilidade axidative ¢ medir a atvidad d éx do métade do

radical lvre DPPH & compostos feadlicos totais Ammbmm'momkmhhm'wm&x
# que confertu meflior estabilidade axidativa so 8leo de soja. As atividades antioxiduntes miximas « ox valores da concentragio de extrato
iadural wificlenites pars ober 0% do efiifo micimo, estimada em 100% (EC, ). determinadas pefo DPPH pura o extrato e eids gilico
Faram 70.58%, 49,94 pg.ml ' e TSOPN, 6473 ppml ', repectivimente A tracio de comy fendlicns tatals, determinads pelo
meétodo de Folin Ciowaiwa i yie Fings * Foi possivel concluil que o oo e scineries Je linbio gulegs powil syl anivsidame iiural,
podendn ser aplicado em alimentos

Palavras-chave: Citras limen; antiosidarte watueal; compostos femdlicoy totas: estabitidade axidatens, sementes

Abstract

The present study abmed ot evaluating the behavioe of the soybeun oit with the addition of leman sced extracty (Citris fiman), in different
concentratioos, through oxddative stabiliey and ulso at messuring the antionidant activity using the DPPH free radical method und total phenobic
compounds. The concentration of 2,400 my kg ' for the lemon aced extract, galego variety, was the one that provided the suybeun il with
the hest oxidative stabifity. The maximum antioxidunt activities and the concentration values of the natural extract sufficient to obtuln 50%
of el effect, estionated at 100% (FC_), determined by DPPH for the extractand gallic acid were 70.58%, 69.94 pg.mi. * und 75.07%,
6473 gL~ respectively. The concentration of wtal phenolic compounds. determiried by the Fulin- Cincalten method, was of 76 mg g ¢

155N 0101206t

Thus, it can be sad that the lemon seed extract, gulego, presents natural

Keywords: Citran limow; watural antboxid
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1 Introdugio

O retardo ou 2 prevencio da oxidagio lipidica, uma das
principals causas de deterioragho no processo de aquecimento
do dleos vegetals, pode ser reatizado pela sdichio de antloxidantes,
que mantém o qualidade ¢ prolongam a vidu de prateleira do
alimento (RAMALHO; JORGE, 2006).

No entanto, o emprego de antioxidantes sintéticos na
industria de alimentos tem sido alvo de questionamentos quanto
A sus inocuidade. Sendo assim, pesquisss sio realizadas para a
busca de compostos naturais que apresentem esta propriedade
funcional, padendo atuar como alternativa para prevenir o
deteriorucio oxidativa de alimentes e diminuir o 0so dos
antioxidantes sinteticos. Os antloxidantes naturais podem ser
encontrados e ilados em uma variedade de alimentos. Dentre
as fontes de antioxidantes natorals podem see citados os cereals,
os cogumcloy, as ervas ¢ ¢ as sementes de frutas
citricas (ELMASTAS, 2007; PEREIRA, 1996; PEREZ-JIMENEZ;
SAURA-CALIXTO, 2005; YANISHLIEVA; MARINOVA;
POKORNY, 2006). '

As substincias presentes nessas fontes naturals, que sio
vagrares de agir como antioxidantes, sto minerads (principalmente

ow il o vl oo ) 1/7 3008
At duanis iV iialis wwe T SC000 (00L60V)

antioxidant action demonstrating potential to be used in foods
axidative stubiltty: sevds.

constituindo enzimas), vitaminas € compostos fendlicos, Dentre
08 mals importantes, sob o ponto de vista tecnobdgico, podem ser
citados os tocoferdis, os carotenoldes, alguns Acidos orginicos
como o dado cltrico ¢ o dcido ascorbicn, e os tlavonoides
On extratos de frutas citricas, como o limdo, sio importantes
fontes de dcidos fendlicos, como o Acido hidroxicindmico, ¢
de flavonoldes (flavononas e flavonois) (DIMITRIOS, 2006,
ECONOMOS; CLAY, 1999). Esses compostos podem agir
como redutores, interruptores de rudicais livres, inibidoces ou
supressores de oxigénio singlete ¢ como inativadores de metas
pré-oxidantes.

Existem diversax métodos utilizados para 4 identificagio
¢ quantificagiio desses antloxidantes naturais. Dentre
eles podem ser citados 0 método TBA (valor do 4cido
tiobarbitdrico), a determinagio dos compostos Lendlicos totals,
o sistema do fi-caroteno/dcido linoleico, & Cromatografla
Liquids de Alts Eficiéncia (CLAE) ¢ o5 métodos de
detecqio de sequestradores de radicais livees, como o
2,Z-azino-bis (3-etilbenzotiazolina-6-sulfdnico) (ABTS) ¢ o
2.2-difenil- I-picrilhidrazil (DPPH)

Dgmirtammurnty de Biigoniiarta o Sacsoligle dr Almenwm, destitoto dé Baciiocius, Lemas ¢ Cidneios Exstos, Danrsidade o Einide ile 3o Py - TNEY)
Wias et Cikermb TS . Ncanih, CEF 5304000 S0v Jowd do Rie Pretn - A7 Sl F.mail igjergrdibvie e b

A mm w surnopanionin deose st snvinds
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Sermentes de limdo (Crtris lmen) como antioxidanies

teste do DPPH, 2 acio do radical DPPH é acompanhada

-acre devido 4 sus reacho com algum
i radical livre (BRAND-WILLIAMS et al., 1995).

O DPPH ¢ um radical livre, estdvel & temperatura ambiente,
que produr uma coloragho violets quando em contato com
cjanol. Este radical é reduzido na presenca de uma molécula
de antionidante doador de hidrogénio. O DPPH captura os
hidrog2nion mudando a coloragio de violeta para amarela,
passando para sua forma estivel DPPH-H. O radical DPPH
ostra forte banda de absorgdo em 515 nim.

Alguns estudos demonstraram que 4 interagdo entre
antoxidante ¢ DPPH depende de sua conformagio estrutural.
O numero de moléculas de DPPH reduzidas estd relacionado
cowm o numiero e gripos hidrovilas disponiveis no composta
antiondante (RRAND-WILLIAMS ct al., 1995).

Os compastos fendlicos funcionam como sequestradores
de radicals livres &, algumad vezes, como quelantes de metais
(SHAIDL JANITHA; WANASUNDARA, 1992), agindo tanto na
etapa de iniclaglo coma na propagacio do processo oxidativa,

Mdm. os principais objetivos deste trabalho foram avaliar

portamento do dleo de soja acrescido de extratos de

de limio, em diferentes concentragdes, por meio da

lidade oxidativa e medir a atividade antioxidante através

do métudo do radical livre DPPH e compostos fendlicos totais
presentes no extrato.

2 Material ¢ métodos
2.1 Material

Ol

Para a realizagio deste trabalho, utilizou-se dleo de
refinudo, semadicio de antioxidantes sintéticos (TBHQ e
citrico), adquirido em embalagens de 900 mL, processado pela
empresa Cargill Agricols S/A, Uberlindia-MG.

Sementes de lomiao

As frutas maduras, variedades cravo e galego, foram
provenientes de wma plantagho na regido de Ttajobi-SP, colhidas
em Janeiro de 2007, Ollmmbtmouudmpdamende
€ a3 sementes retiradas manualmente e, em seguida, lavadis
figeiramente com dgua destilada para remover restos de polpas
e agucares solbvels provenientes das frutas. As sementes foram
secas em estufa, com circulagio de ar forqada, o 45 °C por

24 horas para reducio do teor de umidade abaixo de 10%, -

Depois, foram armuzenadas em recipientes plasticos, vedados
cotn tampas de rosaa ¢ devidamente rotuludos, pars sndlises
posteriores;

Fxtrutos de sanentes de limdo
s extratos metanolicos de sementes de limio, cravo e
pilego, forum obtidos de ucordo com a descrita por

metodologla
Pereira (1996). As sementes de limio desidratadas e tritaradas
(10 g} foram mantidas sob agitagho permanente com metanol

(100 mL) & témperatura ambiente (25 * 2 *°C) durante 6 horas
¢, em seguida, a misturs fol centrifugadu a 3,000 rpm, por
10 minutos, ¢ ¢ sobrenadante filtrado em filtro comum. Apos
a transferéncia do sobrenadunte, o precipitado fol novamente
submetido 20 processo de extragio nas mesman condigOes
anteriormente explicitadas, ¢ os sobrenadantes resaltantes das
duag extragdes foram combinados. Em seguida, procedeu-se &
remogio dos solventes utilizados para a obtengio dos extratos
metandlicos, sob pressio reduzida a 40 *C. Os extratos secos
foram pesados ¢ ressuspensos em metanol, obtendo-se
solugdes-estoques contendo um grama de extruto metanolico
para cada dez g de solvente metanol (1:10), utilizadas para
aplicagdes diretas no dleo de soja.

2.2 Métodox

Estabilidade oxtdutiva

Os extratos de sementes de limdo foram aplicados ao dleo
de soja em diferentes cancentragdes (0, 500, 1000, 1500, 2000 ¢
2500 mg kg'') com o objetivo de avalid-los quanto & estabilidude
oxidativa. As smostras foram analisadas segundo o métndo
proposto pela American Qil Chemist’s Soctety Cd 12.92(1993),
utilirando o equipamento Rancimal® modelo 743, marca
Metrohin, nas seguintes condigdes: 3,0 g de aleo; fluxo de ar
de 20 Lh'; temperatura de 100 *C; ¢ 60 mL de igus destilada
nos frascos contendo os eletrodos. Essa medida se baseia na
determinagdo da condutividade elétrica dos produtos voldteis
de degradagio.

A amostra, cuja variedade ¢ concentragio do extrato foi
considerada de maior eficiéncia contra 4 oxidagio lpidica, fol
aquela que apresentou maior petiodo de indugio, em horas. Em
seguida, fol avaliada quanto 4 sua atividade antioxidante pelo
método de DPPH ¢ compostos fendlicos totais.

Método do radical livre DPPH

O teor de antioxidantes foi determinado, segundo a
descritu por Brand-Williams, Cuvelier e Berset
(1995), Neste procedimento, preparou-se uma solugio
metandlica de 500 pg.ml * de concentragio de extrato de
sementes de limio (solugio mie), 1 partir ds qual se obtiveram
solugbes de 5, 10, 25, 50, 125 ¢ 250 pg.mL-', Aliquotas de cada
uma destas solugdes (0,3 mL) foram acrescidas de 2,7 ml de
solugio de DPPH (40 pgml. '), Apéds o tempa de reacho de
30 minutos, & absorbincia foi lids em 515 nm ¢ convertids
em porcentagem de atividade antioxidunte (AA) por meio da
seguinte Equagao 1

Mﬁ;..m_{w o

onde Abs = absorbincia.

U controle foi feito com 2,7 mL de DPPH ¢ o branco fol
realizado com 0,3 mL de solugio metandlica do extrato & 2,7 ml,
de metanol, para cada concentragio.

Esta metodologia permite a determinagio do valor
EC, (mg.1Y), definido como a concentriagho de extrato natural

Gikng, Tecnol Aliment., Campinas, 30:2); 489453, sbe.-jun. 3010
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subciente para atingir 50% da atividade antioxidante mixima,
extiniads e 100%, vbtida por regressio linear.

Ulperiprslus fendticos totals

A quantificagio de campostos fendlicos totais fol
determnimadi por espectrofotometria, por meio do reagente de
Tolin-C. umnu.ngundunm«hlmdmhupwﬁnﬂnw
« Rassd {1965),

Neste provedimento, pipetou-se 100 pl. du solugio de
extrato matural em tubos de ensaio ¢ adicionaram-se 500 pi.
do reagente de Folin-Ciocaltean. Em adiclonaram -s¢
1.5 mlL de solugao saturads de carbonato de sodio 20% ¢ 6 mL
Jde dgua destilads,

Feed mistura permzancey em repouso por 2 horas em

peratura ambi ¢ a absorbincia fol determinada
765 nn. Pars a quantificacho, fod feits uma curva de calibragio,
utlizando dcldo gdlico em concentragdes de 0 a 500 mgL '
O coeficiente de determinagdo da curva analitica foi de
R’ = 09986

2.3 Amaluse estatistica

O experimento (o realizado em esquema fatorial 2 x 6,
no delineamento inteiramente casoalizado, em duas
IBANZATTO; KRONKA, 2006), Os resultados obtidos de
Juas determinaghes fuwnwbmcﬁdbsimﬂmdtvmm
para estodar u interagio entre as Wm ¢ concentraghes
¢ 4 Tegressdo polinomial, a fim de determinar a influéncia das
cancentragoes sohre 4 estabilidade axidativa do dleo de soja
acrewcido de extrato de sementes de limdo, medida pedo Rancimat,
e hotas. A analise de varidncis ¢ o teste de Tukey para as médias
4 5% farsm obtidos por meto do programa ESTAT - Sistema para
Anilises Fstutisticas, versdn 2.0 (UNTVERSIDADE ESTADUAL
PAULISTA, 1999).

3 Resultados ¢ discussio

3.1 Rendinsento dos extratos de sementes de limado

As sementes frescas de limio in natura, variedades cravo
¢ gulego, apresentarum teares de umidade de 46,10 ¢ 46,95%,
respectivamente, sendo estes valores praximos aos encontrados
por Reda ef al, (2005) para as sementes de limido rosa (48,00%) e
limio sciliano (48,30%), Apos a desidratagio, par a obtengio
o extraton, 0a teores de umidade das sementes passaram a
ver 7,57 ¢ 6,62%, para as sementes de limio cravo ¢ galego,
respectivamente.

A Tabels | apresenta o rendimento porcentual dos extratos
obtidos apds @ remegio do salvente orginico empregado no
processo de extragio, Observa-se que os rendimentos diferirm
sigaihcativamente {p < 0,05), ¢ o maior rendimento em extrato
reo fod obtido para o variedade de limio galego (12,47%),

Os rendimentos, em porcentagem, dos extratos de sementes
de T foram prdximos sos encontrados por Rehunan (2006) que.
et diferentes solyentes orginicos, obteve vibores que vaniaram de
TBE 2 LR pars ok extratos de cascas de frutas citricas,

Cunt Teanol Allment, Compritas, 30(2) 43949, dbe.-jun. 2010

3.2 Estabilidade oxidativa

Para determinar a concentragio mais efétiva dos extritos
testados, bem como uma possivel agdo pro-oxidante,
foram aplicadas concentragoes de 0, 500, 1000, 1500, 2000
¢ 2500 mg kg ' dos extratos de sementes de limo, cravo e
galego, no Gleo de sofa ¢ w estabilidade oxidative fol medida
utilizando-se 0 Rancimat 4 100 "C

De scordo com a Tabels 2, ohserva-se que, dentre as
variedades estudadas, o limido galego apresentou maior
estabilidade oxidativa quando comparado com o limao cravo,
sendo a diferenga evidenciada estatisticamente, conforime teste
de Tukey (p < 0,05).

Verifica-s¢ que houve efeito protetor cuntra a oxidagio
lipidica quando foram empregadas concentraghes de
500 a 2500 mg kg . A estabilidaue oxidativa tor diretamente
proporcional ao aumento da concentragdo do extrato de
sementes de limio, Porém, as concentraghes a partir de
1500 myg.kg! malor efeito protetor an dleo de
soja, apesar de ndo diferirem significativamente pelo teste de
Tukey (p > 0,05).

Em geral, as mesman caracteristicns sho encontradas na
literatura para a agio antioxidante de extratos naturals, ou seju,
 tendéncia é o aumento da atividade antioxidante, conforme o
aumento da concentragio de extrato (AZIZAH; RUSLAWATL,
TEE, 1999, LEE: KIM; ASHMORE. 1986},

Por meio da regressio polinomial (Figura 1), observa-se
que & malor atividade sntioxidante, medida pels estabilidade
oxidativi, foi para 4 concentragho de 2.400 mg kg ', obedecendo,
assim, a equagdo de 2* grau (Equugao 2).

yow 1B 06’ + QiR + 11,078 2

Tabela 1. Rendimento dos extratos de sementes de limio, variedades
cravu e galego, obtidos pos extracao com metanol
Salvente prghnico Rendiments %)
Syevs Glego ___
1182014 1240 4004

"Valores mibdion 1 ewur pralrdn wegnnides porc diferemtes lerre ifeeem peke tese 0
Tukey 1p < 0.03)

AL N

* Tabela 2, Médias da establlidade oxidative para os fitoes Varledades

e Concentraghes.
Falares Estabiidade Oxidativa (hoeus)”
Variedadles
Limdo Cravo yre
Lambo Gullegn 1457
Concentraghes (mpkg ')
0 10,52
500 (R 2
1000 1432
1500 1498
2000 =2
1500 [N b
“al d dive pora v as o diinremn petu e de Ty (p > 007

mmkmd-llm'ut;dohumm

i
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onde v ¢ a estubilidade oxtdativa (horus) e x a8 concentraghes
dos extratos de sementes de limdo (mg kg *). De acordo com
i andlise de varidncia, pam s extratos, a regressio cubica foi
significative (p < 0,01), porém o coehiciente de deteminagio da
regressao quadratica (R = 0,9282) fol maior que 0.9, senda,

portanio, utilizadu para cxplicar o comportamento dox extratos
e sementes de limio

Com base naestabilidade oxidaliva, s smostra correspondente
A varedade limbo galego, na concenteagio de 2400 mg kg ', foi
i gue teve maior atividade antioxidante { 16,84 horas), passando,
entio. & ser avaliada guanto & saa atividade antioxidante pelo
metodao de DPPH ¢ compostos fendlicos totais.

3.3 Atividade antioxidante

A atividade antioxidante do extrato de sementes de
limao galego fut determmnada pelo métado do radical DPPH.
Evta metodologia permite a avaliagio do comportamento
untioxidinte dos compostis através da cupacidade de sequestrar
radical Tivre emy determinado periodo de tempa A atividade
untioxidane dos compostos, re| pelo valor de EC
¢ calculada pela redugio de 50% da concentragio inicial de
DPPH. Ressalta-se que, quanto menor o valor de EC_, niior i
atividade antioxidante do composto snalisado,

A Tabels 3 ilustra 4 porcentagem mixima de atividade
antioxidante A& (%) ¢ o valor de EC,, (pg.ml") Os
valores de EC_, obtidos por regressio linear, para o extrato de
sementes de limio galego ¢ dcido gilico, apresentavam bons
coelicientes de determinagho, 09109 e 0.9115, respectivamente.
As atividades antioxidantes méximas atingidas para extrato ¢
Acido galico foram 70,58 ¢ 75,07%, ¢ para EC_ foram 69,94 ¢
6473 pgml ', respectivamente. Observa-se, que o extrato de

y=~E-06x’ + 00048 « 11,075

18
6
"
12
10
8 = 09282
n
0
b
0

0 500 1000 1500 2000 2500 3000
Concentragdes (mgig ‘)

Flgura | Regressao polinomial para o extratos de sementes de
limin

Fstabilidude osidativa (hoeas)

Tabela 3, Valor, em porcentzgem, de AA__ ¢ FC_para o extrato de
rementes de fimao galego (ESLG) ¢ &cido galico (AG),

Antiridante AN N EC, (ugml )"
ESLG TLSE" 20,14 6e8C 0,14
AG F507 1 004 64,73 20,14

“\Woows sl = dhrawie pod v smgiindos jree diterestes bt na cnbeses diferem pels
Vevie de Tubey (p o WO EEC 0 dedaid 2 whviet Sirs
o e cssatiom ostimado oo 1IN

sementes de liman galego e acido gilion, usado para comparagio,
diferiram significativamente pelo teste de Tukey (p < 0,05).

Em estudo realizado por Sousa et al (2007), fol demonstrado
sque o8 extratos de plantas medicinais e 0 dcido gilico, usado
para comparsglo, spresentaram capacidade emt sequestrar o
radical DPPH, obtendo-se, assim, atividades antioxidantes que
varfaram de 10 a 91% para os extratos de plantas medicinais, ¢
o acido galico obteve 94.84%

A concentragio de compostos fenolicos totais encontrada
foi de 76 mg de equivalentes de scido gilico por grama de
extrato,

Os resultados obtidos neste trabalho foram similares
sos encontrados ny lteraturz, Wang, Chuang ¢ Ku (2007)
encontraram teor de compostos fendlicos para limio de 75,9 mg
de equivalentes de ackdo galico por grama de extrato, enguanto
para Li, Smith ¢ Hossain (2006), os resultados para teores de
compostos fenolicos extraidos de cascas de citrus por 6 horas,
apresentaram 70,43 mg de cquivalentes de dcido galico por
grama de extrato.

A extragdo de compostos fendlicos de produtos naturals
€ fortemente influenciada pelo solvente utilizado na extragio
Tem-se observado que, quanto malor & polaridade do solvente
de extragho, major 3 quantidade de compostos fendlicos
extraidos (GAMEZ-MEZA et al., 1999),

4 Conclusoes

Entre as concentragoes svaliadas neste estudo, 2400 mg kg !
de extrato de sementes de limao galego promoveram malor
estabilidade oxidativa ae dleo de soja, medida por meio do
Rancimat. O extrato de sementes de limso galego, devido &
sua atividade antioxidante, apresenta-se como uma alternutiva
natural para ser aplicado em alimentos industriaiizados como
antioxidante natural
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Referéncias bibliograficas

AMERICAN OIL CHEMISTS SOCIETY Official methods and
recommended practices of the American Oll Chemisty' Society.
Champaign: AOCS, 1993

AZIZAH, A H, RUSLAWATL N M. N, TEE T S Extructhon and
characterization of antioxidant from cocoa by products. Food
Chemistry, v. 64, n. 2 p 199200, 1999

BANZATTO, D A5 KRONKA, S, N. Experimentagio agricola. 4 e,
Jaboticabal; FUNER, 2006 237 p

BRAND- WILLIAMS, W CUVELIER, M. E; BERSET. C. Use of u froe
radical method 10 evaluate antioxidant sctivity. Lebensmittel -
Wissenschaft Technologie, v 28, 1 1, g 25 30, 1995

DIMITRIOS, B Sousces of natural phenolics antioxidants. Trends in
Food Science & Technology. v 17 n 9, p. 505512, 2006

Cigpe. Tecool Aliment.. Campatas. 30/2) ANV-A%3, abr Jun. 2010

58



Luxia; Jorge

FCONOMOY, (. CLAY, WD Nutritional and health benefits of citrus
fruits. Fond, Nutrition and Agricalture, v. 24,0 1, p 8§11, 1999,

ELMASTAS, M. et al Determinatbon of antioxidant sctivity and
antwmdant caompounds in wild edible mushirooms. Journal of Food
Compiwition and Analysis. v, 20, 0 X p 337-345, 2007

GAMEZ-MEZA.N. etal Antioxidant activity i soybean ol of extracts
P Thorapaon grape bagase, K | of the American Oil
Chemint s Society, v T, 0. 12, p 14451447, 1999,

LEE, Y. Do KIM. Y. §1 ASHMORE, C. ). Antioxidant properties in
winger thlpome and its application to meat products, Joursal of
Food Scence, v 5. o | p 2023, 1486

LI I B SMITHL I HIOSSAIN, M. M, Extraction Wl phenolics
trom citrun peels solvent extraction method. Separation and
Parification Techoology, v 48, n. 2. p. 182188, 2006

PEREIRA, KB Avaliagio da atividade antioxidante de sementes
e Gt citrbopy 1996 U0 F Dllaimrtacda (Mesteadnd - Faculdade
de Cidnoras Farmacéuticas, Universidade Jde S80 Paulo, Sao Pawlo,
1996

PEREZ TIMENEZ, 1 SAURA-CALIXTO, F Literatute Jdata may
underestimate the sctual activity of cereals. Journal of Agricultural
and Food Chemistey, v. 53, 0 13, p. S036-5040, 2005,

RAMALHO. V. O JORGE. N, Antioxadantes utilizados em oles,
gorducas « allmentos gordurusos. Quimica Nova, v. 29, n. 4,
P TES To0, 2000,

Crome Texmol Almvent. Casiprnas, o) 49433, abw.-jun. 2010

REDA. 8. Y. et ol Carscterizagio dos dleos dus sementes de limio
rosa | Citras limoera Osbeck) ¢ imbo salians (Citria dmon), um
residuo agroindusizial Cigncia e Tecnologia de Alimentos. v 25,
4, p 672676, 2005

REHMAN, Z. Citrus peel extract » natural source of ant)
Chemistry, v. 99, n. 3, p 450-154, 2006,

SHALDL; F; JANITHA, P K; WANASUNDARA, P D. Phenolic

ioxid Critical Reviews in Food Sci and Nutrits
AL L p 67103, 1992,

SINGLETON, V. L; ROSSL ]. A Colorimetry of total phenodics with
phosphomalyhdic-phosphotungstic acid reagents. American
Journal of Enology and Viticultare, v 16.n 3, p 144 158, 1965,

SOUSA, €. M. M etal Fendis totals ¢ atividude antiogidante de cince
plantas medicinals, Quimica Nova, v. 3, 0. 2, p. 351-355, 2007

UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA - UNESK Faculdade de
Cléncias Agrinas ¢ Veterinarias, ESTAT: sistema para analises
estatisticas. Jaboticabal, 1999, Versao 2.0, | disquete.

WANG, Y. C; CHUANG, Y. C: KU. Y. H. Quantitation of bigactive
componnds in citras fruits caltvated in Talwan. Food Chemistry.
v 102, 04, p. 11631171, 2007,

YANISHLIEVA, N. Vi MARINOVA, E. POKORNY, [ Natural
antivadants from herbs und gpices. Faropean Joarnal of Lipids
Sclence and Technology, v. 108, n, 9, p 776 794 2006

dant Food

5

59



Artigo 3: O uso de bebidas energéticas entre estudantes de educacao fisica.
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0 USO DE BEBIDAS ENERGETICAS ENTRE ESTUDANTES DE EDUCAGAO FISICA

Martha Carmen Ballistren’

Clarissa Mendongs Coradi-Webster

Esto oxtudo dusceitiva transwarsal objetivou caractenizar ¢ padrio de consumo de bebidas energéticas

e Gine amostra de estudantes de educagdo fisica através de guestiondrio auto-aplicayel (dados sdcio-

demograficas e caracterizacdo do consumo). Varidvels assocladas ao consumo (p<0,05): sexo, estado civil,

reglentar academia, praticar natacdp para competicdo @ estudar no periodo matuting. Padriio de consumo

(AwldZ); 2.2% ume vex ne vida, 9,5% pelo meénos uma ver nos ditimos 12 meses; 38% peio menas uma el

no Gitmo mis; 39,4% sels vezes ou mais 00 Witimo més; 10,9% vinte vezes ou mars no uitima més. Razdes

para © uso de enprgdticas: 54% methorar o sabor do Aicool, 27,7% divertir-sa a nolte inteira, 13,9% metharar

Areaterasiehn sonartiin B By eotimolae-gn, 8 20 oostom do axbier 6, 6% por carpeidade « 4,48 poeee st o ad

Eritre s gue consumiram energdticos, §7,6% nmisturarem com dicool v 25,9% dos estudantes afirmaram

consumit maks kool guando o misturam com eneygéticos. Conclusdo: 0 consumo de enargéticos parece sstar
2S50CIN00 IO gsporte & também ao dlcanl,

OESCIITWES betidas wy«lns, estudantes; espories

eousunmon OF ENERGY DRINKS AMONG PHYSICAL EDUCATION S"I'UD!N'I'S

This descriptive and cross-soctional study aimed to characterize the pattern of enevgy donks consurmption
W a sampie of physical education stugdents through a self-applied questionnaire (socic-demographic daty and
charactenzation of consumption). Variables associated with consumption: gender, marital status, attending
oYM classes, athietic swim practice, and study In the moraing. Consumption pattern (n=137): 2.2% once in
shair Mvet, O.5% af lsast once &t the last 12 months, J8% at feast once In the last manth, 39.4% six times or
ingre i the st month, 10.9% 20, times or more in the fast month, Justification for consumption: 54% fo
imyrdye the taste oF alcohalic drinks, 27.79% to exrand their evening lelsure periods, 13.9% o improve spovts
pecformance, 9.5% for stemolation, 8.8% 2njoy the taste, 6.6% for curiostly and 4.4% to sudy. OF those who
consumed enecgy deitiks, 87.6% mixed It with alcohol, and 25.9% of the students reported they consume
rire alcohol whas it s mived with energy drinks. Tonclusions: the conmumphion of energy drinks & assocated
fo sports and drinking afcohol,

DESCHIFTORS: mnergy drinks; stikfents: sports

amummmmmumonﬁsu

owcr'wu- caracterizie ¢l PAUON de isa de ensrgizanies &n muestra por conveniencla de estudiantes
de educacion Hisica, Estudio descriptivo transversal, Instrumento! cuestionario auto aplicadie paia aatos
Soc0demograficos ¥ cerecterizar & consumo, Rmsuitadas: patrin de consumo (n < 137), 2,2 % una vex en (s
vida! 9.5 % pov o menos uns vez en ditimos 12 meses; 38 % por jo menos una ver en Gitimo mes; 394 9
seus yeced 9 mas on Uitimo mes; 20,9 % vainte veces 0 mas en Witima mes. Ccasiones de consumo: discolecas
(75.29%), festas (48,9%); bores (38,7%); antes prictica deportes (14.6%), después practica departes (5,6%);
Al estudiar (4,4%). Razones del uso! 54% mejorar sabor alcahol; 27,7% divertirse foda la noche; 13,9%
meforse desempello doportivo; 9,5% estimularse; B,6% gustar bobida; 6,6% curiosidad, 4,4% estudiar, Quiencs
i consumienvt 87,6 % combing con alcohol, con vodka (85,3%); 25,9 % consurne mas alcony! combindndolo
Conclusiones! el consumo de energizantes no s6io 58 ancuentra 3sociado al deporte sino af aicohol.

DESCRIPTORES: bebides energizantes; estudiantes: deportes

Sotprmwes. rateesas Tisw dp Eacsly de Enfermagem da | | de Besaris, Arge , w-mall rarthad g hanmatt sam; © Puosioge
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INTRODUCAO

H3i wlguns anos o mercado es5ta sendo
nvadido por bebidan denominadas energéticas por
seus produtores, que segundo eles foram criadas para
Ifcremantar & resisténcla fisica, proporcionar reagdes
maiy rapidas & malor concentragdo, aumentar o
estado de alerts mental, evitar 0 2000, proporcionar
sensacdo de bemn estar, estimular 0 metabolismo ¢
apudar & ehminar substancias NOCIVas A0 COFpo,

0% Jovens tém livre acesso 8 25tas bebidas
nas locats onde s¢ rednem para dangar, em clubes,
bares, scodemias, centros esportivos, & concertos
musicas' onde estas s30 vendidas separadaments
cu Junto com bebldas alcoolicas.

Este consumo, ainda mais quando misturago
com bebitas alcodlicas, estd se tomando Um costume
entre os Jovens, transformande-s& em um coguetel
nove € perigoso para a saude. A Secretaria de
Programaglo para a Prevencdo da Dependéncia de
Orogas e ¢ Luta Contra o Narcotrdfico na Argentina
(SEDRONAR) esté-empennada pora difundir um alorta
sobee deste consuma, Outra guestdo que surge & que,
com o use das bebidas energéticas; o padrdo de uso
gas sebidas olcodlicas, especialmente as destiiadas,
=ytana se alterando, J8 que, com a mistura ¢ &
melhora do sabor, maiores quantidades de dicool
sstanam sendo ‘consumigas’’,

O risso associado aos altos hivels de cafeiny
parece ser o problema mals comum destas bebldas,
e comparacho # outrys substancas que a compbem
U= principals ingredientes da maworia destas bobidas
sda, tauring, cafelna, guarand, ginseng,
glucuronolactona & vitaminas. Algumas possuem
minerais, inpsitol e c.mdln’. entre gutras wm
Muitos destes componentes s30 de origem vegetal
Alguns Ingredientes s&8c classificados coma
adaptdgenos, poils ajudam a normalizar fungdes de
sistemas do corpo alteradas pela tensdo,

. A cafeine & a substdncia psicostiva mais
amplaments Iingérida no mundo. Ha algum tempo ela
& considerade uma substancla “ergogénica® no
rendimentn esportivo, mas somente hé uma décads
spareceram estudos controlados de onde se
demonstra com clareza sua efica¢ia em relagdo a
sxarcitios de resisténcla.

Dentro d& medicing esportive, denomina-se
um “agente ergogénico” qualguer mecanismo, efeito
fisiologico, nutricional ou farmacoldgico que sejs
capaz de melharar 3 performance tanto das atividades
fisicas guanto ocupacionais, Existem trés tipos de
agentes ergogénicos: fisiglogicos, nutticionais e
tarmacolégicos, Os agentes ergogénicos autricionals
s@o caracterizados pela aplicagdo de estratégias e

0 a0 de @ entrs stanies
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pelo consume de nutrientes com um grau de eficiéncia
extromaments varidvel, Muitos atletas usam vanos
suplementos nutricionais, a maiorla dos guals aindas
sem confirmagdo cientifica de efetividade
ergogénica'®’.

Segundo & Administragio Naclional de
Allmentos & Tecnologls Médica (ANMAT), pera as
bebidas energéticas seram consideradas suplementos
alimentares na Argentina, alas devem modificar os
valores maximos de seus componentes: a
poscentagem atual de cafeina de 35mg para cada
100ml geve baixar pars 20 ma/mi, 0 que representa
uma diminglo total de 143%.

O risco potencial do consumo das bedidas
encrgetices sena aumentado pelo uso cancomutante
com outras substAncias, como o dlcool. Ista poderia
desancadear uma série de transtornos como
convulsBes, arritmias e morte sublta, Por sutro ledo,
as bebidas energéticas parecem retardar os efeitos
deprassores do Aicool, levando 80 consumo de mais
bebidas alcodlicas'”.

Entretanto, o maior perige do uso de agentes
orgogénicos esta no fato de desvalorizer ¢ minimizar
os efeitos do treinamento fisico. A medida que os
stietas recorrem a0 Uso dest2s agentes, & peéssoa
comum parece ser levada 8 acreditar que 0 exercicio
apenas tem eofeito guando associado a um agente
ergogénico, & que 3 eficacls da atividade associada 8
uma dieta balanceada parece ser Cada vez mais
questionady pela populagdo.

Existem poucos estudes na |iteratura sobre
0 uso das bebidas énergéticas entre os jovend, seja
como agente £rgogenico NOs esportes, DU Para uso
recreativo, misturades ou ndo com bebidas slcodlicas
Este estudo teve como cbietive caracterizar o padrdo
de uso de energéticos entre estudantes de educacio
fisica de uma escola da cidade de Rosana, Argenbna.
Espera-se gue 0s resultados obtidos possam servir
de base pars futuros programas de educagdo em
saude dirigidos 3 populaglc juvenll, 2 em especal
a0s jovens que serdo no diz de amanhd, professores
ou mestres em educacho fisica,

METODOLOGIA

Este & um estudo de natureza quantitativa,
descritiva ¢ transversal, Os participantes foram os
estudantes Inscritos no quarto &no do Professorado
em Educagdo Fisica de uma escola da cidpde de
Rosaria, Argenting.

Esta Instituigdo de Ensine Superior de
Educaclo Fisica & de dependincia provincial,
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localizada na zona central da cidade de Rosario, Nesta
inetiteicdo funcionam trés escolas — uma deias é o
Escola d= Professorado de Educacho Fisica (EPEF},
que desenvoive © professorado de Nivel lqlclat.
primeirs, Segundo e Terceiro Ciclo da Educacio Geral
basica e ¢y Educacio Polimodal, em Educagdo Fisica
0 dipioma outorgado por tal instituigdo = de
professor{a) de Educacdo Fisica, sendo que O
aspirante tem de possuir o diplama da Escola
Secundaria completa como pré-requisito de Ingresso.
No ano em que a pesguisa fol faita, este professorado
teve 1541 (845 homens e 696 mulheres) estudantes
Inscritos em condiges de cursar regularmente aigum
dos quatro anos que dura a carraira,

Uing «mosy e Led probaomsuca por
conveniéncia fol realizada. Os critérios de inclusdo
foram: estudantes maiores de 21 anos, cursando 0
quarto ano do professorade em educagido fisica em
condicio regular, que s& encontravam presentes no
momento da splicagio do guestionario e que deram
& assinaram o termo de consentimento livre e
eaclarecido pars participar da pesquisa. Foram
excluldos os estudantes que ndo apreséntavam as
critétlos descritos pnteriormente. A populagho
sctydantil do quarto ano era de 364 pessoas, mas 3
smastra total ficou confirmada com 211 estudantes.

pPara a coleta de dados, utilizou-se um
questionario auto-aplicével baseado na experiéncia
profissional da autora e no Questionério sobre 0
padriio de usd de bebidas energéticas utilizado em
uma pesquisa realizada pelo Departamento de
Psicobioingia, da Universidade Federal de Sao Paulo
tuniFese).

Para efaborar as perguntas numero 16
referante o: 0 Que vocd busca quando ingere estas
bebidas? e numeral8 sobre: se vocg jd experimentou
a5 bebidas energéticas mas nunca mais voitou a
hebé-las. pode nos dizer gual foi 0 motivo para ndo
fazé-lo novamente? Foi reslizada uma reuntdo com
estudantes de uma escols de enfermagem e as
categorias que Incluem tais perguntas foram
formadas a partir de um brainstorming.

O instrumento fipal foi composto de duas
partes, uma referente a dodos saclodemograficos &
praticas esportivas dos individuos pesguisados, com
onze (11} perguntas estruturades, dicotbmicas ¢ de
respostas de multipla escoths, e uma segunda parte
seferante 8o padrio de consumo das bebidas, com
12 perguntas estruturadas (dicotdmicas e de respostas
ge multipls escolha),

A coleta de dados fol  realizada em seis
dias ndo-consacutivos entre 31 de outubro e 10 de
novembro de 2005, sendo que.o questiondrio fol
aplicado com SuCEsso em todas as dlvisdes (8) do
yuarto ano do professorate. A aplicagda do

Rev Laning-am Erdermagem 3008 malo-junhio, 10(eapaciol)
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questionario teve inicio apos 2 permissao das
autoridades da Escola de Professorado em Educaclo
Fisica, do Conselho de Diregdo da Instituigdo o do
Departamento de Pesguisa. A modalidade de coleta
de dados fol acordada da seguinte forma: © regente
de cada turno era encarregado de apresentar 3 autora
204 professores a cargo da hora no Iinicio das aulas
nos turnos da manhd e da tarde, fazer com §e
interassassem pelo projato & conseguir sua
autorizac3o para 3 colets de dados, 3 qual ndo devena
consumir mais de 10 minutos da aula. Uma vez com
os estudantes, a pesquisadora explicava 8 finalidage
do questionario que encabega cada instrumento. Fol
mencionado que esta pesgulsa teria como objetive
conhecer o muds de consums de bedidas ennroeticns,
situaglo pouco estudada na cidade, & gque &
informagio podsria sustentar futures programas de
educagdo em salde para o5 jovens. Os estudantes
foram Informados do carater andnime dos dados, €
de que sua finalidade era exclusivamente cientifica.
Eles tambeém foram informados de que ndo eram
obrigados a participar, e que agueles que desejavam
fazé-lo voluntariamente deveriam antes presncher
um formuldtio denominado "termo de consentimentd
llvre e esclarecido”™ Uma ver finalizado ©
preenchimento dos instrumentos, o formuldrio =ra
colocado em um envelope para mais tarde receber
sun classificagdo.

para a andfise, 0s dados foram organizados
em uma plenilha do programa Exce! & depois
processados no programa estatistico EPI INFO versao
3.3.2 para Windows. Para & andlise descritiva dos
¢ados, foram utilizadas freqUéncias, porcentagens €
médias, Para a andlise analitica utilizou-se o teste
Qui-Quadrado de Pearson, considerando um intervalo
de confianga de 95%.

Foi sollcitada uma avaliagio do projeio por
parte da Comissdo de Bloética da Faculdade de
Ciéncias Madicas da Universidade Nacional de Rosano,
e a0 ser considerado sticamente correto, Iniciou-5& o
trabatho de campo.

RESULTADOS
Caracteristicas sociodemografices

Quanto a0 sex0, & amostra fol constituida am
sua maloria por homens, 114 (54%). A media de idade
dos estudantes foi de 22 anos ¢ 6 meses (minw 21
anos; max.=38 anos, ds5=2,25). Com relagdo ao
estado civil, 191 (90,5%) declararam-se sciteiros/
separados e apenas 9 (4.3%) declararam ter filhos,

Ao serem guestionados quanto ao lugar de
procedéncia, 135 (64%) disseram ser de Rosano
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Com relagdo as pessoas com quem vivem, 165
{78,2%) mencionaram suas familias de ocigem.

Quanto so trabalho, 163 (77,3 %) estudantes
afirmaram trabalhar regular cu esporadicamente,
Com relagdo a frequentar uma academia além de
participar das préticas escoléres esportivas, 113
{53,6%) estudantes disseram que o fazem de forma
regulidr ou esporddica.

Com relacko & prética de esportes para
campeticdo, for marcada uma ampia gama de
respostes. Os esportes gue apresentaram malor
frequéncia foram: nataglio (n=42, 19,9%); futebal
(n=41; 19,4%); levantamento de paso (n= 18; 8,5%);
vile (nw15; 7,1%) e basgquete (n= 13; 6,2%).

ENtrg us gue Lielnam pacs compeligles

0O uso de Debedas energeticas entre estudantes, .
Halistren MO, Webster CHC
Visto que 137 estudantes afirmaram 14 ter
consumido bebidas energéticas, = Tabels 2 sjuda &
caracterizar como se deu este consumo, mostrando
& distribulgdo dos individuos de scordo com © padrio
de cansumo, as ocasides em que foram consumidos
0s energéticos, o que as pessoas buscam quendo
Ingerem estas bebidas € a Ingestdo dos energéticos
misturados cam aicool,

Tabela 2 - Distribuigdo numérnca & percehlual da
amostra gue diz ter consumido bebidas energéticas
de acordo com as caracteristicas deste consumo
{n=137) Rosario, 2008

(n=143}, & media de dias por semana que treinavam » *
0 esporta praticado fon ge 3,66 dias (min.= |, méx.=7 Padrho dw COnmImo dn bubides memidzas
dias, ds= 1.,46). Consumy U w2 wia 3 2
Conmriu pald Menos Lms wa nos Jmos 12 meses " o5
L . c
m:nto a0 turno qmlmdom nn”nst:t;d;: o s St P A
PO PRC L RT SRR NI BICK, SOR00 U5 (IR, Conmumiu § voams ou mak nos 8mos 30 do s 4
estudantes pela manhd e 106 (50,2%) durante a tarde. Conauniu 20 vazes Du mele noe dlisos 30 das " 109
Ocasibes em gue oregdicas
Consumo de bebidas ensrgéticas Fasios & @5
Artes de praticar espoces. o 53
Apis praLTar mponan ] 58
Cam rel.;lo 3o consumo de bebidas Paa diigit vebke 8 33
energéticas, 137 (64,9%) dos individuos afirmaram £ dercalariss 103 2
Ja ter consumido & 74 (35,1%) afirmaram nlo té-lo Em bores 53 %7
feito Pes rabatar ] 36
A Tabela 1 mostra como se deu a distribuicdo Pam ewsder 3 44
numérice e percentual das  variavels gy ¢ ’ 2
O que Duscy Qundy Ingwre Lotidas eceryiices
s0ciogemograficas ¢a amostra total de acordo com o Metharar  desampents asonthe " 39
usp das bebidas energélices, Diwartir-see peie rom toda 3 ar
Mebonr o sstor dn Betuas skodhcn ™ M0
Tabelz 1 - Distribuigio numérica e percentual das E""‘:“' '; ::
X Gastar 28 bedids t
venavess sooodemograficas de acordo com o uso de Poder RSN s a
bebidas energéticas (n=211), Rosaro, 2005 Por ariosidade ] )
Usa de bebidas s 9 o
onorgutcas Conmate de bebices enerpibcas com dicodt
Varidveis pon NAG xr L Sim 70 132 ]
N (%) N (%) __Néo 17 124
Som 408 0043 X
Femnino :g’:a ;; “23) Consumo de babidas energéticas associadas As
”"“"0 c': oo 538 oo praticas esportivas
Somna/Sepanaco 128E 68303
CanadoAmeando & (45) 11 (56) O estudo eéncontrou uma sssociagdo
Lugar do Procoddncie 170 048
s2881) LY estatisticamente significante entre © uso de bebidas
Owrns Cidades 45502 31 (408) energéticas e os Indlviduos que freguentam uma
Cum Gusm w 023 0832 scademis. Entre os estudantes que freguentam uma
?m,ctmm ;:ﬂ;l:;’ ::;:: scademia, B2 (72,6%) consomam ensrgéticos, &
Pbasia y " o0er ore entre os que nac o fazem, 55 (56,1%) consomem
sim 105 {84.4) 58 (35.6) tais bebidas (¢'=6,232; p=0,012). Com reiacas ao
Néo @67 18EI) esporte de competicdc praticado & 2o uso de
Tiaro em que estuda 5068 0.02¢ £
¥ ) mpay energéticos, encontrou-se: uma @sssoclecdo
Vespenno &0 (556) A6 (434) estatisticamente significante ¢ntre a pritica de
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natacdo para competicdo e o uso de bebidas
energéticas (1'=3,62; p=0,044).

Consumo de epergéticos associados 3 bebidas
alcodlicas

Entre os estudantes que i3 consumiram
anergéticos (n = 137), 120 (87,6%) afirmaram té-lo
feito misturando-0 com bebidas alcodlicas, € 17 (12,4
) disseram nao ter realizado esta mistura,

A Tabela 3 caracteriza o consumo de
energéticos associado a bebidas alcodlicas.

labela 3 - Disanbuwicdo numérica e percentusl da
amostrs gque ¢iz ter consumido energéticos com
bebidas alcodlicas, de acordo com as caracteristicas
deste consumo (n= 120). Rosario, 2005

N -
Bebida skodica com o qual misdaou oe
energedcos
Camvon 17 143
Vinha an 25
Whisky 15 125
Vouks 10e 853
Teauila ‘4 33
Chamoagre kY 247
Ao consumir Detsden wCoGIGES COM ermegetoos
serto tus
Hebe rmuio menos L] 5
Hebe um pouco menos 1" 82
Nikor DD 0 MK N Mencs ” 600
Bebe um pouco mais 2 192
Beobe mulo mes 8 67
DISCUSSAO

Os resultados encontrados evidenclam que
o usa de bebidas energéticas é fraquente (de uma a
s2is ocorréncias no ditimo més) entre os jovens gque
escolheram a atividade fisica como n atividade gque
serd sy melo de vida no futuro. Os atletas em gerad,
¢ principalments o5 que praticam esportes de alta
competitividade, sempre se mostram interessados em
produtos Inovadores gue prometem melhorar o
rondimento ou aumentar sua recuperacho. Desta
forma, bebidas energeticas, categorzados como
suplementos alimentares na Argenting, $30 uma forte
tentacao para estes esportistas. A mensagem de
venda dos energéticos anuncla que eles vitalizam a
mente ¢ o corpo, e sdo feitos para mamentos nos

Res Lotrso-am Endermagam 008 mpio-jusho) 16{espacial)
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quals o estresse fisico e mental aumenta. O fabricante
de uma destas bebidas recomenda-as para esportes
que requerem altos nivels de energia « uma
recuperacdo imediata (como percursos de aventuras,
montanhismo, esqul) e afirma que sua ubilizagdo ¢
indicada durante @ apds o exarcicio''. Neste estudo,
a0 questionar sobre os esportes praticados pelos
estudantes de educagho fisica, descobriu-se que a
natagdc esta associada 3o consumo de energéticos,
a fim de melhorar a performance individual, O
rendimento esportivo nd3o pode ser concebide se ndo
se melhora a qualidade da forga, Tanto & forga gquanto
a resisténcia sBo as qualidades que mals s& podem
desenvolver através de um (remamento adequaco,
independentemente do aspecto externo e estrutural.
O treinamenta com cargas de peso tem o
particularidade da trazer resultados favordves de
melhora da qualidade da forga em um Dréve
periodo’”., Um dos principios cardinais do
desenvolvimento muscular durante o treinamento
esportivo € o de que os musculos trabalhados sem
carga, mesmp se exercltados durantes horas,
experimentam pouco aumento da forga. Todavia, os
misculos gue se contraem em sua forga mixima, cu
quase maxima, desenvolvem forga muscular com
muita rapidez, mesmo que as contraghes sejam
efetuadas poucas vezes 3o dia. Por meio deste
principia, demonstrou-se, com experimentos de
desenvolvimento muscular, gue 8 eéxecugdo de seis
contragdes musculares maximas ou guase maximas,
em trés séries separadas durante trés dias por
semana, produz um aumento praticamente otimo da
forga muscular sem produzir fadiga crénica
muscutar™,

Através da amostra, Identificou-se que a
pratica de frequentar uma academia para treinar de
forma reguiar ou esporddica, fora dos hordrios de
aules, tambeém estd associada a0 consumo das bebidas
energéticas. Esta malor utilizagdo das bebidas na
ocasBo de treinamento pode ser una resposta ante o
impacto dos meios de comunicagdo e das
propagandas dos energéticos gque prometem um
sumento da performance e« uma melhora no
desempenho esportivo atraveés de sua Ingestaoc
durante ou apos o8 exercicios intensos. Entretanto,
em uma pesquisa realizada entre individuos que
freqientam academias para realizar alguma atividade
fisica, descobriu-se que a maloria desconhecia a
finalidade das bebldas energéticas e seus beneficias
nutricionais. 05 mesmos afirmaram saber gue 3 bebida
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ndo continha 3lcool, ndo eliminava as toxinas
produzidas durante a atividade, e gue acreditavam
que & mesma  poderia trazer [(ranslornos
cardlovasculares’’!,

Com relagds a8 outras caracteristicas
sociogemograficas dos estudantes deste estudo,
toram identificadas associogdes significativas entre o
consumo de bebidas energéticas e o fate dos
Individuos pertencerem ao sexo masculino e serem
solteiros ou separados. Talvez isto possa ser explicado
& partir da litergtura, que mostra que os homens
bebem mais que 25 mulheres ¢ os solteiros ou
separados mals que os casados, Quanto & associagho
encontrada entre 0 maior consumo de energéticos &
0 fato de estudarem durante o tumo matutino, pode-
se inferir gue os estudantes gue escolheram o turno
vespertinog podem ter outras atividades, como
trabather pela manhi, e necessariamente véem
limitado o sey tempo para estudos € saidas noturnas,
que € onde se produz o0 consumo destas bebidas.
Mas esta & apenas uma hipotese, que deve continuar
sendo estudads.

Uma vez que as bebidas energéticas tém
invadido 0 mercado desde o Inicio desta década sob
marcas em lingus Inglesa que exaitam a energia, o
vigor = 3 forga, hoje milhares de jovens, longe de
consumi-las para atividades espartivas, costumam
deslrutar delss em oulras ocasides, buscando um
efeito ergogénico que lhes permita concillar as
responsabilidades cotidianas de estudar, trabalhar &
a5 exigénclas de sua vida pessoal com @ diversio, A
possibifidade de venda livre & 0 consumo &m ocasides
além do esporte sustentam-se através das
propagandas das diferentes empresas que, & partir
de pesquisas, demonstram afeitos positivos da bebida
energética na performance fisica, aumentando a
resisténcia aerobica e anaerobica e na performance
psidomotora (reagdo no tempo, concentragio e
memonia)™ ¥,

Os jovens estudantes da amostra revelaram
Que 3% ocasides em gue mais consomem estas
bebidas sdo em danceterias, bares e festas, todas
situaghes de diversdo, muito distantes do treinamento
fisico & do esporte, ¢, ao utilizé-las, buscam ter
resisténcia para aproveitar a3 noite toda, além de
melhorar o sabor das bebidas alcodlicas. Estes dados
conferem com os disponibilizados em um estudo
brasileirp'

Quanto ao use experimental dos energeticos,
talver seja mals um efelto do resultado da pressao

das estratégias de marketing do mercado sobre os
jovens, que, para se sentirem incluldos em grupos,
em danceterias e lugares de 2ncontro habitualis da
juventude, tém de fazé-lo ingerindo 3lcool ou outras
bebidas.

O consumo dos energéticos com alcool € cada
vez mais frequente entra a populagdo Juvenil & esta
amostra de estudantes de sducagso fisica nbio foi uma
excegho,

No trabalhe realizado pelo Departamento de
Psicoblologia da Universidade Federal de S3o Paulo,
também foram encontrados dados em que o uso de
energéticos por jovens é realizado na malorie das
vezes associado com o uso de 3lcocl''’. Neste estudo,
0 objetivo principal da mistura com o 3lccol por parte
dos estudantes era pars melhorar © sabor da bebida
alcodlica, j& que & com a vodka, bebida destilada de
alto tear alcodlico e de sabor multo amargo, que mais
misturam os energéticos, Parece qué o jovem nio
quer perder a oportunidade de Ingerir esta bebida
com alto teor alcodlico, que |he permite sentir os
efeitos “agradaveis” do alcool, mas evitando sa2u-sabor
desagraddvel, Por isso busca mistura-ia, ndo com
sucos ou bebidas de cols, mas com energéticos,
buscanda um efeito dobrado., Mesmo sendo escassos
0% estudos sobre a interaclo entreé 0s energéticos e
o alcool, existem algumas evidéncias de que esta
mistura aumentaria as propriedades excitantes do
aicool ou entdo diminuiria seus efeltos depressores’' .
Isto Ihes permitina atingir seu objetivo, que & poder
se divertir durante & noite toda tomando alcool, mas
sem tar o8 efeitos depressores do mesmo: sono,
cansaco, embriague2. Ainds que a publicidade das
bebidas anuncie gue elas evitam o cansago ¢
melhoram o rendimento, descobertas cientificas
sugerem que as bebidas energéticas ndo aumentam
0 rendimento nem reduzem as alteragbes induzidas
por uma ingestio aguda de dicool''"’. Na amostra,
25,9% afirmaram consumir mals bebidas alcodlicas
quande as misturam aos energeticos. Este
compaortamento poderia estor fundamentade no fato
de que a mistura methora o sabor da bebida e permite
uma maior ingestdo de dlcool,

Considerando-se gue os estudantes sdo
futuros educadores na atividede fisica, e como esta
favorece a vida saudavel e a saude, tanto os
esportistas, quanto 05 educadores em esportes ¢
atividades fisicas devem estar informados sobve estes
produtos, seus beneficlos € riscos, e procurar outros
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alimentos ou liquidos que ndo representam um dano
potencial 3 sadde'*!,

A mensagem a ser difundida por ambos, para
a comunidade em geral & que, sendo as praticas
£sportivas uma parté importante da cultura dos povos,
nao existem outros substitutos para poder realiza-
55 além do treinamento e da boa alimentagdo,

CONSIDERACOES FINAIS

Sendo esta amostra composta por estudantes
de educaglo fisica, no Inicio do estudo, os
Pesquisadures espersvam encontrar o usu de
energétices fortemente associado & pratica esportiva.
Apesar desta associagdo existir, sua frequéncia &
meror do gue 8 associagdo que surge com as bebidas
#icodlicas em danceterias, bares e festas.

Os estudantes manifestaram querer melhorar
o sabor da bebida alcodlica e em um nimero
considerdvel também disseram consumir mais lcool
quando realizam este mistura.

Apesar dos energélicos serem vendidos
livremente, sendo anunciados por seus fabricantes
como elemento indispensavel para os esportistas em
busca da reposicdo de nutrientes e energia, na pratica
estes sdo consumidas nos bares e danceterias, & seu
uso parece contribuir para 0 comportamento de risco
de use do Slcool pelos jovens,

Alem disso, & preciso reconhecer que o risco
do consumo das energéticos se baseia ndo sé em
sua combinacdo com o §icool ou com gutras
substncas psicoativas, mas na “toxicidade” do estilo
de vida que impbe aos Jovans, J& que |hes causa
aceleracho, descontrole e rendimentos anormais.

Com isto, percebe-se a importanca de que
outros estudos sejam realizados & fim de esclarscer
como se di a associacdo dos energéticos com as
bebides alcadlicas, se seu consumo misturado
auments a Ingestdo de Slcbol & como se da a interagio
entre os dols, Esta situzgdo se apresents cada vez

com mais freqUéncla entre 0s jovens e & preciso ter
mais dados para ssclarecer ¢ ela ¢ prejudicial ou
ndc a saude.

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

Frente & estes resultados, percebe-se a
Importancia & a necess/dade de Intervengdes para a
prevengaoc do consumo Je wnergeticus, com
arlentacdes simples para estes jovens a fim de reduzir
o uso dos mesmos.. reforgar a3 importdncia da
hidratacBo e alimentacds adequada para conseguir
um bom desempenho no esporte, ¢ tambem para
prevenir 0s riscos que correm ao ngerir as bebidas
anergéticas com dicool,

Agradecemos a Comissdo Interamericana
para o Controle do Abuso de Drogas/CICAD da
Subsecretaria de Seguranga Multidimensional da
Organizagdo dos Estados Americanos/OEA, a
Secretaria Nacional Antidrogas/SENAD, aas docentes
da Escofa de Enfermagem de Ribeirfo Preto da
Universidade ce Sdo Paulo, Ceritro Colaborador da
OMS para o desenvolvimento da pesquisa em
enfermagem, a populagdo da amostra dos estudos &
20s representantes dos oito palses Latinoamericanos
que participaram do 1 e II Programa de Espedializacdo
On-line de Capacitagdao e InvestigacBo sobre o
Fendémeno das Drogas - PREINVEST oferecido no
biénlo 2005/2006 pela Escala de Enfermagem de
Ribeirdo Preto, da Universidade de S80 Paulo, na
modalicade de ensino & distdncia.
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TERMOGENICOS: UMA REVISAO SISTEMATICA SOBRE O USO DE OLEO DE COCO,
OLEO DE CARTAMO E CLA

RESUMO

Introdugéo e objetivo: Realizou-se uma revisao
sistemdlica, com © objetivo. de identificar as
principais evidéncias do uso do oleo de coco,
oleo de cartama e do dcido linolelco conjugado
na redugdc da gordura corporal. Materiais e
mélodos; Foram incluides no estudo somente
os resullados de meta-analises, ensaios
clinicos, estudos de caso-controle e série de
casos realizados em seres humanos,
publicados nos ditimos 10 anocs, Resultados:
As evidéncias apontaram que a
suplementacio com o dcido  linoleico
conjugado ou Oleo de cartamo, além de
promover aclo termogénica, proporcionou
alleracies nos parametros antropométricos na
malorfia dos estudos, com diminuigao
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
divida @ agdo destes suplementos, Nao foram
encontradas evidéncias que assegurem que o
dleo de coco diminua a gordura corporal.
Conclusdo: Em fungdo dos achados de carater
dublo da suplementagdo destes Oleos, das
divergéncias de métodos utilizados nos
estudos e do desconhecimento dos
mecanismos envolvidos nos  resultados,
_ tonclui-se que o este tipo de suplementacio
ndo possui efeitos na raducdo da gordura
carporal, sendo necessario um maior nimero
de pesquisas que comprovem a sus eficacia e
seguranga.

Palavras-chave: Composigao  corporal,
Lipdlise, Lipidios, Suplamentagao.
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ABSTRACT

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

Introduction and objectives: We performed &
systematic review, with the aim of identifying
the main evidence of the use of coconut oll,
safflower ol and conjugated linoleic acid in
reducing body fat. Materials and methods: The

included only the results of meta-
analyzes, clinical trials, case-control studies
and cass series conducted In humans.
published in the last 10 years. Results: The
evidences showed that supplementation with
conjugated linoleic acid or saffiower oll 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 dublous character of these
olls 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: Bady composition, Lipolysis,
Lipids, Supplementation
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INTRODUGAO

O termo lipidio, gue envolve uma série
de substancias Insolivels em agua, possui a
origem do grego “lipos” que significa gordura
(Graziola, Solls e Curi, 2002). Estas
substancias  desempenham  imporantes
fungdes nos organismos vivos, pois participam
da estrutura das membranas celulares e do
transporte de elétrons, atuam como cofatores
enzimaticos, hormmonios e mensageiros
intracelulares, além de participarem como
substrato na produgdo 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 & expressac génica de proteinas
presentes nas mitocdndrias que produzem
energia sob a forma de calor, processo
conhecido como termogénese. As Unclouped
Protein (UCP) ou proteinas desacopladoras,
s80 @&s principais responsaveis pela
termogénese do organismo, contribuindo
fodemente para o aumento do gasto
energético didrio, que por sua vez, contribui
para o emagrecimento e mudangas na
composigao corporal (Boschini e Garcia,
2005},

Neste sentido, a suplementagdo com
certos tipos de lipidios vem sendo utilizada no
intuito de estimular a oxidagdo dos Acidos
graxos (AG) e modificar a composigao corporal
(Beschini e Garcia, 2005; Garcia, Lagranha e
Phiton-Curi, 2002). E o caso do triglicerideo de
cadela média (TCM), um tipo de lipidio
salurado, 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
possul uma velocidade de absorgdo mais
rapida do que os triglicerideos de cadeia
longa, j& que utiliza o sistema porta-hepético
para chegar ao figado, ndo necessitando da
reesterificagao no sistema linfatico. Além
disso, a entrada dos acidos graxos de cadeia
média na mitocéndria ndo depende do sistema
de transporte ligado a camitina. Quando
suplementado, o TCM aumenta a taxa de
oxidagdo de lipidios, e, uma vez consumido,
90% ¢ oxidado em 24 horas (Boschini e
Garcia, 2005).

As principais fontes alimentares dos
lipidios de cadeia média s8o os Gleos e, dentre
eles, trés vém sendo amplamente estudados

no meio cientifico: o dlec de coco, o dleo de
cartamo e o acido linoleico conjugado. O dleo
de coco é extraido das variacbes da espécie
Cocos nucifera L. e cerca de 50% de sua
composicao @ de acidos graxos de cadeia
media, sendo o principal o Acido laurico
(Laureles e colaboradores, 2002). Ja o dleo de
cartamo (SAF) @ extraido da flor da espécie
Carthamus tinctorius L. e & composto por
acidos graxos saturados palmitico, e estearico
e 0s acidos Insaturados oleico e linolénico,
fcdos com tamanho 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 isdbmeros 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 isdmeros: cisOtrans11-CLA €
trans10cis12-CLA. Estes suplementos lipidicos
ganharam popularidade pela promessa de que
poderiam  auxiiar no  emagrecimento,
proporcionando modificagées na composigéo
corporal através da redugdo de gordura
corporal, em especial, na localizada na regigo
abdominal (Leser e Alves, 2010). Tendo em
vista 0s aspeclos 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 dleo de coco, Gleo de cartamo e do
CLA na redugdo da gordura corporal (Leser e
Alves, 2010),

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa caracterizou-se por ser
uma revisdo bibliografica sistemdtica. Os
dados foram coletados nas bases de dados
cientificos Pubmed, Scieio 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 suplementacao
(supplementation). Foram incluidos no estudo
somente os resultados de meta-analises,
ensalos clinicos, estudos de caso-controle e
série de casos realizados em seres humanos e
publicados nos dltimos 12 anos,

A analise dos dados foi reallzada
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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entao uma leitura analitica onde se excluiram
3 artigos e finalmente afravés da leilura
interpretativa totalizou-se um numero final de

18 artigos.

Apbs esta selegdo, os resultados
foram categorizados de acordo com a andlise
de conteido proposta por Roque Moraes,

sequindo os seguintes passos: preparacdo das

informacgbes,

unitarizagdoc do conteudo,

categorizagdo das unidades, descricgdo e

interpretagéo  dos

resultados. As

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

Taboh 1 - Caracteristicas dos estudos incluidos na revisao sistematica.

Raferéncia PopulagBo Delineamento e objstivo | achados
N=20 (32 g/d CLAmixde | Ensaio clinico controlado, m”;’z‘:ﬁ
Stecke 55 mulheres n-mugma}mu Objotivo. Examinar o8 908 grupos; HOL. colesterol
" i 8 it - 4 dimenuni na grupo 6.4 g/id CLA
(2032) N=17 (8g/dia SAF) mx e CLA D, © 1 placeboc o houve
PO | aiteragbes om traciglicerdis ou
Placebo. 12 semanas. colesterol total.
S8 howda - CLA nio afetou o perfil pidico
Josaph ¢ predentigpead N=12 {3,5g/¢ CLA) { pPeso & composicao
colaboradores clesterdl N=12 (3,5g/d 8, 111 CLA) | Objetivo: Avaliar a eficacis rasisténcia 8 insuling, taxa de
(2011) slevedo N=12 (3.5 g/d SAF) de duas formas de CLA b-oxidag8o ou marcadores de
Segqurancs.
Ensaio dinico controlado,
Bugtree | 22 voluntérios mmf&m%’) , randomizado. 8¢, 11t CLA & mais
obesos de N=8 (3g/dia cido oleico) Objetivo: Comparar 0 amenta oxidado
{2010) ambos 0% sexos Placebo. oxddativo com comparado ao 10t 12¢ CLA
o uso do CLA.
18 individuos de CLA nSo0 alterou as
Mm ambos os sexos | N=6 (1,3g/d c-8, 1-11 CLA) mnom de colesterol
(2010) com sobrepeso N=6 {1,3g/d CLA) adicionsdo a0 lelie allers o total, LDL, HDL, TAG, peso
& colesterol N=8§ (0,2g/d CLA) paril lipidico. composicio de
elevado gordura, ALT,
40 mulheres : de gordura
Assungoe | com obesidede m%ma T Sl abdominat, ndo altors perfil
colaboradores abdomanal N=20 (30mL/d Sl sofa) Al o5 ¢leitos lipidico; parece induzir a um
(2009) praticantes de Placebo. S Re che Bl de GoGo. Mdo.m
CLA reduzu IMC & massa
55 Mulheres
Norris @ Comparar 08 gordas; SAF diminulu a glicemia
colaboradores m"“::" zgméﬁ; efaitos de CLA & SAF em de jequm & melhorou a
(2003} "m? conjunto com exercicio fisico sensibilidade & insulina
: © oflentagdo nutricional SAF diminuiu AST
CLA Utiizou menos proteinas &
\ 48 individuos , randomaado. carboldratos para 3 oxidacio
Close e com sobrepeso mrmqm . Comparar os do que no Inicio do astudo,
colabaradores % anbos 08 N=24 (4 g /d SAF) ofefios axidelivos de CLA & CLA foi associado 8 uma
{2007) SEN08 Placsbo. SAF durante o sono por 6 daminuicio de peso, enguanto
meses. que um ganho de peso leve fol
motn-vadomgboobu
néo alterou massa e
62 individuos de N=31 {3.8g/d mix 4 i
fambede | wmioscnaewe TR CLA) enswo ciinico controlado. o nsuiea do g, oo
“m“ m mm&o Objetvo: Medir o5 efsitos de wteradas; diminugao
regular Placabo 12 semanas de uso de CLA. W&ma
Randamizado, duplo-cego, ALT & nivels de insubing foram
Iwata o €0 homens SBCWCLA.SAF) ensaio clinlco controiado. mais elevados no grupo CLA
obesos N#20(10.80/d CLA & SAF) Objetivo: investigar os 10,8g; NSo ocorreram
(2007) N=20(10.8g/d SAF) sfeltos da suplementacio aMeraches nos pardmetros de
da CLA lipidios no sangue,
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CLA & SAF diminuiram LDL,
mm" colesterol total, @ aumantaram
Watras & 48 Individucs de a glicose e a leptina; CLA
colaboradores | ambos 08 sexos s:?z(‘m%ﬁ)) ommgowh? somente diminuiu AST &
(2007) com sobrepeso dom‘anmeoqmg'nwn wmomui:
dieta & exercicio fisico. .Wmduziuume
Duplo-cego, ensaio clinico CLA altera
Gaull 118 individuos N= 58 (3.4g/d CLA) controlado corporal: meses
colaboradores | 0% 3mbos o8 =58 (4.5 91d oo de Objetivo: Avalisr & mmmﬁu
{2007) S00s cbesos & oliva) localizagdo da redugio do permas, mas ndo 8 massa
com sobrepeso Placebo. oxcesso de peso gorda dos bragos e abddmen
Randomizado, .

60 Individuos de | N=30 (500 mi/d laite com Reduziu 8 massa gorda na
a0 ® | ambos os saxos 30 CLA) ‘m“"."'mlw“'.'"“f r0gid0 abdominal am pacientas
(2007) com sindrome : N=30 (500 mi/d leite foit doCI.A Bk y COMm EXCESS0 de paso,

metabdlica. Placebo. 20 folfS. HDL aumentoy.
Randomizado, dupio-cego, Diminuigdo da circunferdncis
Syvertsene | 118 individuos m(f’w&’& ensaio dlinico controlado da cintura; Redugdo no
(2007) da ambos os c'ﬂvu) Objetivo: Avaliar se CLA percentual de gordura, CLA
sox08 obesos Placebo afets a resisténcia & n#o tem efetto sobre a
S Insulina. sensibiidade & insulina.
N=11(3,6 g/d CLA Randomizado, ensalo clinico CLA diminui glicose &
o + exercicio) controlado. insuling; A proporgdo de
wc"m""m 44 mulherss N=11{3,6 g/d CLA) Objetivo: Avaliar os efeitos gordura, massa gorda cintura-
(20086) sauddvels N=11 resultantes de CLA em quadnl foram reduzidos em
(Somenta exercicio) conjunto com exarcicios todes os grupos; CLA nbo
N=11 (Controle) fisicos serdbicos. altera o perfil lipidico
FASE 1 dieta
ocasts. | Fordomindo o | cua 4 g oo ot
Lorsens | 122indviduos |\ g Moo L R Objetivo; clinicamerte importents 1o
colaboradores |  obesos de 4 g/d Aveliar o efeito de sno de | Pe0 comoral; CLA ndo afetou
{2006) ambos 08 Sexos ".som&”“ CLA, no peso, gordura “ml‘::".?"’”::“"'
oliva) Forpons s Napeacio do resisténcis & insuling.
Piacebo. PII
Randomizado, duplo-cego, | A glicose sanguinea no diferiu
Gaulier @ 134 individuos N=55 (4.5 g/d CLA-TG) ensalo dinico controlado. antre o8 grupos; CLA
coleborsaores de smbos os N=52 (4,5g/d CLA-FFA) Objetivo: Avaliar a aumentou AST e diminuiu
(2004a} saxos obesos o N=50 (4, 5g/d dleo oliva) | saguranga os efeltos do CLA leptina, peso o IMC; CLA
com sobrepeso Placebo. sobre a composiglio corporal também diminuiu massa de
&IMC. gorda sm 24 meses.
o clini Peso corporal, IMC @ massa
180 individuos | NSN4SGM CLAFFA) | controlado, randomizado. |  9°7C4 diminuiram em ambos
coptere | desmbosos “‘ﬁgm Obietivo: Avaliar o efelto do B e e
(2004b) i N=58 {4,5g/d Gleo oliva) m: AST o ALT. CLAFFA
¥ Placebo. aumentou LDL e CLA
3 RSSO = trincilglicarol diminuiu HDL.
N=14 (1.8g9/d CLA) Duplo-cego, ensaio cl CLA n&o t&m efeito sobre &
m :o"m N=13 (3.6g/d CLA) controlada, recuperacdo do peso corporal
(2003) com Sobrepeso. N=14 (3.6g/d écido cleico) | Objetivo: Estudar os efeitos € aumonta a sensacso do
Placabo. da suplementacao ds CLA. 3
RESULTADOS E DISCUSSAO humanos, tanto em repouso quanto na pratica
de atividade fisica (Lambent e colaboradores,
Agoes na gordura corporal 2007), e que essa oxidagao ndo é afetada pelo
- Oxidagdo de lipidios género (Brugére e colaboradores, 2010).

O ALC e o dleo de cartamo tém sido
consumidos com o objelivo de sumentar a
utiizagdo de lipidios como substrato
energetico. No entanto, a suplementagdo com
ALC parece nao afetar a oxidagdo de gorduras
nem alterar o balango energélico nos seres

Dentre os principais
ALC

(cisStrans11-

isbmeros de ALC
e trans10cis12-ALC)

relacionados com a oxidagdo de gorduras, o
primeiro tem um papel mais alivo nas
alteragbes na composigdo corporal, como
sugere Brugére e colaboradores, (2010) que
comparou os efeitos dos diferentes isdbmeros
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de ALC, obtendo como resultado que ©
isdmero 9c,11t ALC & mais rapidamente
oxidado comparado ao isdmero 10t, 12c ALC
(P <0,01), e que isto pode ser atribuido a sua
maior oxidacdo mitocondrial,

Close e colaboradores (2007) realizou
um estudo pars avaliar a taxa de oxidagdo 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
protelnas parc 5 ox'dacdo do gue no inicio, & a
suplementagéc com ALC fol associada com
uma diminuicdo de peso. Devido a este
achado é sugerido que a oxidago do ALC é
menos dependente da  ulilizacdo de
carboidralos e proteinas como subtrato
energélico para a formagdo de energia
(P=0,04) (Close e colaboradores, 2007), e que
Isto se daria devido a um aumento das lipases
envolvidas no armazenamento e mobilizagdo
de gorduras duranie o0 sono. lipoproteina
lipase (LPL), lipase hormdnio-sensivel (HSL) e
lipase de triglicerideos de tecido adiposo
(ATGL) (Steck e colaboradores, 2007).

- Modificagbes na composicdo corporal

Existem achados nos quais as
medidas corporals nao foram alteradas em
individuos  saudaveis, que receberam
suplementagao de 3,90/dia de ALC durante 12
semanas (Steck e colaboradores, 2007;
Larsen e colaboradores, 2006). Em outro
estudo semelhante, a suplementacdo de dleo
de cartamo (8g/dia) ndo modificou parametros
antropométricos, como massa de gordura
corporal, peso, IMC, percentual de gordura e
relagdo cintura-quadril, porem houve um
asumento da massa magra no grupo
suplementados com CLA 6.4g/dia (P <0,05)
(Iwata e colaboradores, 2007).

Ja em Individuos obesos sem
comorbidades, diversos estudos apontam que
ha uma diminuicdo 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 regioes corporais
(como por exemplo nas pernas), porém nao
age em regides como abdomen e nos bragos.
£ importante ressaltar que essa diminuigdo de
massa gorda nas pemas fol observada
prncipalmente em  mulheres  (P=0,005)
(Watras e colaboradores, 2007, Gaullier e

colaboradores, 2007). Outro estudo com
duragio de 2 anos, sugere que 2
suplementagao de 4,5g/dla CLA conduz a uma
redugdo 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 saudéaveis praticantes
de exercicio aerébico 30 min/dia, rés vezes
por semana e suplementadas com 3.6g/dia
CLA, e mostra que as mesmas liveram uma
perda da massa adiposa & uma diminuigdo na
relagdo cintura-quadril, além de aumentarem 3
massa magra. No entanto a suplementagao
com CLA por sl s6 em individuos com
sobrepesc sem co-morbidades j& @&
responsavel por uma diminuicao 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).

Outro 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 diminuigao
do peso e do IMC (Gaullier e colaboradores,
20043, 2004b) com uma reducdo 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 ndo tiveram Infludncia sobre a
recuperacao do peso. As capsulas que
continham o CLA eram ingeridas antes do café
da manhd, almogo e janta, o que pode
justificar efeitos como o aumento da sensagdo
de saciedade e a diminuigdo da fome
relatados pelos participantes. Esses achados
levam a crer que os efeitos de CLA possam
modular & saciedade, uma vez que é
conhecido de estudos in vitro gue 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 resullados em relagdo a
redugio do peso corporal sejam promissores,
€ importante destacar que a suplementagso,
guando realizada em conjunto com a pratica
de atividade fisica, potencializa a utilizacho da
massa gorda corporal como  substrato
energético (Colakoglu e colaboradores, 2006),

- Modificagoes no perfil lipidico

Tanto a sy com CLA
quanto com SAF parece ndo alterar LDL, HDL,
TG, AGL como demonstram o0s estudos
conduzidos por Watras e colaboradores (2007)
e Colakoglu e colaboradores (2006) que
suplementaram, respectivamente d4g/dia SAF
ou CLA e 3.6g/dia CLA em conjunto com a
pratica de exercicio fisico em ambos os
estudos. O que contrapbe os achados de
estudos anteriores, que indicam que a
suplementagdo com CLA e principalmente
SAF, diminui os nivels de colesterol LDL,
enquanto que somente CLA diminui colesterol
HDL. Somente SAF seria responsavel por
aumentar a concentragdo de Aacidos 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).
J& a suplementagio tanto de CLA quanto de
SAF, parece diminuir o colesterol total €
melhorar as concentragdes de HDL e LDL
quando combinados com a prética de
exercicio fisico (Lambert e colaboradores,
2007). Outro estudo analisou os efeitos de
CLA 4.5g/dla administrado por 1 ano em
individuos obesos e com sobrepeso, sob duas
diferentes formas: dcidos graxos livies e
triacilglicerol. Nesse estudo os niveis de HDL e
colesterol total ndo diferem quando o
suplemento é administrado sob a forma de
acldos graxos livres (P=0,04), enguanto que
sob a forma de rol, os niveis de HDL
foram diminuidos (P=0,026). LDL e
triglicerideos se mantiveram inalterados
(Gaulller e colaboradores, 2004a), o que
contrapbe 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 colesterol HDL foram
diminuidos quande sob a forma de
triacilglicerdis  (P=0,003), cormroborando o
estudo anterior, enquanto as lipoproteinas se
mantiveram em ambos os grupos (P<0,001)
{Gaullier e colaboradores, 2004b).

Agoes sobre o metabolismo da glicose

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

Colakoglu e colaboradores (2006)
sugere que a suplementagdo de CLA em
conjunto com & pratica de atividade fisica
diminuiu de forma significativa os niveis de
glicose @ insulina, P <001 e P <005
respectivamente & que ndo houve mudanga
nos niveis de leptina em Individuos que
recebiam 3, 6g/dia (Colakogiu e colaboradores,
20086).

Os autores também sugerem que uma
suplementag&o com 3,9g/dia CLA reduz ainda
mais as concentracbes plasmaticas de glicose
e insulina em muiheres (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  saudavels 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 &
forma de acidos graxos livres ndo teve
nenhuma alteracdo e os niveis de glicose ndo
se aiteraram em ambos os grupos. Esse
estudo também sugere uma correlagdo direta
(r=0,43) entre & redugdo de massa gorda e
uma diminvigdo nos niveis de leptina
(P=0,0001) nos sujeitos suplementados com
CLA sem haver alteragdo no consumo de
energla (Gaullier e colaboradores, 2004a).
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Seguranga da suplementagio

O monitoramento dos marcadores de
fungdo hepética 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, 54g/dia ou 10,8g/dia de CLA e SAF
('wata e colaboradores, 2007; Watras =
colaboradores, 2007), porem essas alteracdes
sdo pequenas permanecendo dentro do
intervalo normal. J& quando se trata de
diferentes tipos de CLA (triglicerideos e acidos
graxes livres) houve um aumento nos nivels
de AST, (P=0,009 e P=0,002
respectivamente), enguanio ndo houve
nenhuma modificagdo em ALT em ambos os
grupos e os valores de pressao sanguinea se
mantiveram inalterados (Gaullier e
colaboradores, 2004a). O que contrapde os
achados de Gaullier e colaboradores (2004a)
que moslra uma diminuigao tanto de pressao
sistdlica quanto diastélica em individuos
suplementados com 4.5 g CLA por dia por um
perfodo de 1 ano. Esse estudo mostra também
um aumento na frequéncia cardiaca dos
participantes  suplementados com CLA
triaciiglicerol (P=0,02) (Assungdo 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 tendéncla 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 mosira que com uma
suplementacdo de 64g/dia CLA levou a um
aumento nos niveis de PCR (Steck e
colaboradores, 2007),

Efeitos colaterails

A Suplementagcdo com CLA parece
também estar relacionada com o aparecimento
de diversos efeitos colaterais, @ maiona deles
relacionados ao trato gastrointestinal como
diarrela, flatuléncla, dor e/ou desconforto
abdominal, dispepsia, indigestdo e pirose;
além de outros efeitos como urticaria, cefaleia
e aumento na ocoméncla de gripes e

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

nas doengas cronicas ndo
transmissiveis - Oxidacdo de lipidios,
modificagdées na composicdo corporal e
perfil lipidico, agdes sobre o metabolismo
da glicose e seguranga

Quando comparados os efeitos da
suplementagdo com CLA e  SAF,
administrados  8g/dia num periodo de 36
semanas, em mulheres obesas portadoras de
diabetes meliitus tipo 2 na pds-menopausa, 0s
achados indicam que a suplementagdo com
CLA foi responsavel por reduzir o IMC
(P=0,0022) e a massa adiposa lotal
(P=0,0187), sem alterar a massa magra. Ja a
suplementacdo com SAF nao teve nenhum
efeito sobre o IMC ou massa adiposa total,
porem reduziu a massa adiposa abdominal
(P=0,0422) & aumentou a massa magra
(P=0,0432). Nem CLA nem SAF alteraram
significativamente a relagdo cintura-quadril ou
circunferéncia da cintura. A suplementagdo
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 nivels de AST. Ja o
CLA nao apresentou mudanga nenhuma sobre
a glicemia efou insulina de jejum, bem como
nas adlponectinas, adipocinas, leptina, AST ou
ALT. E importante ressaltar que a perda de
peso ndo fol detectada até o fim da oitava
semana de suplementagdo (Nomis e
colaboradores, 2009),

Em individuos com  sindrome
metabdlica suplementados com 3g/dia de
CLA, ndo houve nenhuma mudanga na
circunferéncia da cintura porem deteclou-se
uma importante redugdo na massa gorda,
somente naqueles Individuos com um IMC
=30kg/m*®, além de ndo haver nenhuma
mudanca no colesterol total, TAG, pressdo
arterial, sensibilidade a Insulina, parametros
hematoldgicos ou fungdo renal; porem houve
um aumeanto no colesterol HDL e uma redugdo
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 alteracdo nas concentragdes de
colesterol total, LDL colesterol, HDL colesterol,
inacliglicerol, peso, composigdo corporal
(tecidos adiposo total, subcutaneo 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 obesas na pos-menopsusa & 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
esle também ndo leve nenhum efeito nas
adipocinas, adiponectina, leptina
glicemia/insulinemia de jejum, AST e ALT. Jao
SAF (tambem suplementado 8g/dia) nédo
conduziu a nenhuma alteraco 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 adiponecting
(P=0,0051). SAF também diminulu AST sem
alterar os nivels de leptina. E importante
ressaltar que as mudangas provocadas pelo
SAF foram independentes de mudancas na
dieta e exercicio fisico, @ que essas mudangas
nao foram observadas antes de 8 semanas de
suplementagdo, sugerindo que um longo
periodo de suplementagio possa ser
necessarno para se ter redugbes efetivas de
peso (Norris e colaboradores, 2009),

Em homens obesos com
hiperiipidemia que receberam SAF (3,5g/d),
CLA mix de isdmeros (3,5g/d) @ CLA ¢9, 111
(3.5g/d) por um periodo de 8 semanas, ndo
detectou-se nenhuma alteragdo nos nivels de
insulina, adiponectina, HDL colesterol, LOL
colesterol e VLDL colesterol em nenhum dos
grupes estudados. Além disso, a taxa de b-
oxidagdo de acidos graxos ndo foi alterads. £
proposto que os mecanismos peio qual o CLA
seria eficaz na redugdo da massa corporal
incluem a diminuigdo na atividade enzimética
da lipoproteina lipase e esteatorfl Coa-
dessaturase levando a diminuigdo da
incorporagdo de TG pelos adipécitos (Joseph
e colaboradores, 2011).

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

Existem pouquissimas evidéncias a
respeito dos efeitos do dleo de coco na
reducio de gordura corporal. Foi encontrado
apenas um ensaio clinico realizado com
mulheres saudaveis com circunferdncia
abdominal >88cm suplementadas com 30 ml
de dleo de coco por dia, por um periodo de 12
semanas. Nesse estudo foi observada uma
reducdo no IMC tantn no grupo suplamantadn
quanto no grupo placebo (dleo de oliva), mas
apenas o grupo oleo de coco teve uma
redugdo  significativa na  circunferéncia
abdominal (P=0,005). Detectou-se também um
aumento na liberagdo 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 & hipocalérica (Assuncdo e
colaboradores, 2009).

CONCLUSAO

Tendo como base os achados
descritos nesta pesquisa, pode-se averiguar o
cardter diblo da suplementacdo destes dleos,
decorrente das divergéncias de resultados de
estudos com SAF & CLA. Os achados
demonstram uma alteracdo nos pardmetros
antropométricos na maioria dos estudos, com
diminuicoes significativas de peso, IMC e
gordura corporal. No entanlo estes resultados
foram mais evidentes em estudos que
associaram a suplementagao com dieta e a
pratica de exercicio fisico reguiar, o que coloca
em dlvida a agBo destes suplementos. Além
disso, 08 mecanismos que conduzem a estes
resultados estdo pouco esclarecidos, sendo
necessario um maior numero de estudos que
investiguem essa agdo.

Tratando-se do uso do dleo de coco,
existem poucos estudos que assegurem seu
uso com a finalidade de diminuigdo de gordura
corporal, sendo também necessario um maior
ndmero de evidéncias cientificas que
comprovem a sua suplementagdo. Para tanto
nao & recomandado o uso destes dleos para a
populacdo em geral,
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EDUCACAO MEDICA
Tabus, mitos e crendices em nutri¢cao
Taboos, myths and beliefs in nutrition
Frabe Cardibio Viedra'
RESUMO
Fazse breve comentirio sobre muitas informagdes equivocadas sobre nutrigao. oo anis Enrivs da Liivermitade Fesera) de Wi
Palavras-chave: Tabu Tabu Alimentar; Nutricao, Comportamento. oo 3'.:&:” e R
ABSTRACY

A brte! comment on imany msirformation about nutrition
Key words: Taboo, Food Taboo, Nutrition; Behavior

Nutrigho & uma CIENCIA baseada na QUIMICA, que trata dos processos quimi-
cos e fsiopatologicos que transformam os NUINIMENIOS &M COmponentes corporats,
Ressaltam-se os dois destaques nessa definigdo. Como CIENCIA, os conhecimentos
sobre nutrigio sia divulgados em revistas cientificas. Necessariamente, nio merecem
crédito inlotmagdes divulgadas em revistas leigas. Nesses veiculos de comunicagbo,
I que se verificar a fonte da informagio, Como cigncia baseads na QUIMICA, nogoes
solicdis de quirnica sdo importantes a0 profissional gue trabalha na area de nutricho.

Nutrigio ¢ um dos alvos principals para estabelecimento de tabus, mitos e crendi
ces Os alinentos exercem funges especificas e importantes no organismo. Uma boa
alimentagao deve conter lontes de protefnias, gorduras, carboidratos, fibras, vitaminas
e sals mineris. Além disso, existemn substincias nos alimentos que 1o $40 essencials,
mas exercem fungho na promogao da satde, Isto &, previnem contra doengas. 530 os
chamados fitoquimicos ou fitonutrimentos, Frutas e hortaligas (verduras e legumes),
além de serem fontes de vitaminas, sals minerais ¢ fibras, sio ricas nesses componen-
tes & devem ser ingeridas fartamente. J& foram isoladas de frutas e hortaligas mais
de 100,000 (& isto mesmo; cem mil') substincias quimicas com papel nia promogso
da satide. Muitas dessas substancias s3o precursoras de vitaminas! (ém atividade na
prevencao de cancer, de aterosclerose, de hiperglicemia; contribuem para o controle
da pressao arterial, entre outras propriedades. Contudo, Isto 180 sEnifich qUE [rUtES o Vo
v hortaligas CUREM doengas. Muitas plantas comém principios ativas que sho usados |
no tratamento de doengas. Esses principios atives existemn em reduzidas quantidades.  riisidade Rl % Maas Ge - LUIVG
nas plantas, O que o pesyuisadores muitas vezes fazem & isolar o principio ativo e,

} Fndew 1 v e M Y
posteriormente, sintetizi-los, Kot i condiludomra Lomh be
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Eis uma das definigdes de tabu: "o que € proibido
por crenca no sobrenatural”. Existern muitos tabus
em torno da alimentagdo, Frequentemente,’ veem-se
profissionats da drea de satde disseminar informa-
cOes falsas na midia. Em alguns casos, as consumi-
dores ficam atdnitos & passam & encarar os alimentos
como "inimigos” que podem causar danos i satide.
Els alguns mitos gue s&o considerados por muitos
como dogmas.

A falacia da linhaca

A linhaga virou alimento de moda. De onde veio
1st0? Sabe-se que o8 esquimds sio protegidos contra
diversas doencas, entre as quais se destacam: ateros-
clerose, asma e alguns tipos de clncer, O esquimd
alimenta-se de peixes ¢ de animals que Ingeriram
peixes. Por isso, existe uma recomendago segundo
aqual se deve ingerir pelxes marinhos duas vezes por
semana, Os peixes de dgua fria sho ricos em um tipo
de gordura que contém acldos graxos insaturados
que pertencem a familia dos dmega-3 (a denomi-
nagao Gmega-3 prende-se ao fato da primeira dupla
ligagan na cadeda de carbono ocorrer no terceiro ato-
mo de carbono a partir do Gltimo). Linhaga, nozes,
castanhas, 6leo de cancla, éleo de soja contém aci-
dos graxos Omega-3. O dcido graxo que existe nes-
ses produtos vegetais tém 18 dtomos de carbono e
tres duplas ligagoes. Esse acido & chamado de dcido
alladinolénico (ALA). Us dcidos graxos existentes no
dleo de peixe contém 20 e 22 dlomos de carbano e
cinco e seis duplas ligagoes. respectivamente. Sio
denominados acido eicosapentaenoico (EPA) e do-
cosa-hexaenoico (DHA), respectivamente. Sio eles
que conferem protegdo ao esquimd. Acontece que a
capacidade de conversio do ALA em EPA e DHA &

“de MENOS DE 1'%, Portanto, se alguém estiver con-

sumindo linhaga julgando que terd as beneficios con-
feridos aons esquimas, esta enganado. Costumo dizer.
o distribuidor e o vendedor de linhaga agradecem.

0 oleo (azeite) de oliva fica saturado
apos aquecimento

O azeite de oliva contém um tipo de dcido graxo
que pertence a familia do dmega-9. O azeite de oliva é

um dos fatores responsaveis pela protegio conferida
aus pavos mediterrineos, cufa incidéncia de ateros-

Rev Med Minas Gerals 2010 20(3): 371574

clerose, de alguns tipos de cancer ¢ de diversas outras
enfermidades & bem mais baixa do que em outros pai-
ses da Europa. Grécia, ltalia, Sul da Franga, Espanha
o Portugal s3o paises onde a longevidade & multo ele-
vada Nesses palses, o azelte de oliva ¢ usado para
coginhar os alimentos. Contudo, ndo é $6 0 azelte de
oliva que € responsivel por essa protegao, Esses po-
vos ingerem significativas quantidades de fruta, hore
talica e peixe, pouca came vermelha e bebem vinho
tinto em doses moderadas, Portanto a chamada dieta
mediterrdnea consiste de todos esses componentes,

Voltemaos ao azelte de oliva. Gordura saturada ¢
s6lida & temperatura ambiente. So 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 oleo em gordura
solida, hi que se submeter o dleo & hidrogenagao,
sob pressio elevada, usando-se niguel como catali-
sador. Agora, pergunta-se: onde existem hidrogénio,
um cilindro para exercer a pressio € niquel como
catalisador perto do fogao ande 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 elevagao
do colesteérol 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, s escondidas, a noite. Neste ho-
rario, eles tomavam leite insuficiente para aplacar a
fome. Para evitar que 05 escravos “roubassem” frutas,
os senhores introduziam esses tabus. Como os fithos
dos senhores das terras eram entregues aos culdados
de escravas, os tabus reverteram s familias dos do-
Nos dos escravos.

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

Este é um dos tabus mais difundidos e, como
todo tabu, carece de fundamentagio cientifica
Todo animal come e dorme. Portanto, isto é natural
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e NAO PODE fazer mal A onga devora uma presa ¢
vai dormir. Entdo, vamos cutucar Dona Onga e dizer
Ahe que dormir depois da refeigan faz mal. Um dos
paises de mais longevidade no mundo € a Espanha,
ande odos fazem & stestg apds o almogo. A sono-
léncia que peorre ap6s a releigdo tem explicagao,
Quando ingerimos alimento, hi secregao de acido
claridricn (HCI) no estdmago. O proton H' arigina-se
da reagao seguinte:

0.+ CO, Heo, H +HCO,

O priton & secretado para a luz do estomago € o
fon blcarbonato (HCO,) cai na circulagao sanguinea.
() sangue toma-se mais alcalino € a alcalose provoca
sonoléncia. Esta é a razao por que as autoridades de
transito aconselham os motoristas a ndo ingerirem
refeigho pesada antes de viagens longas.

Misturar bebidas

Existe crenga segundo a qual misturar bebida
destilada com lermentada aumenta o estado de em-
brisguez. O que sucede & que quem mistura bebidas
acaba bebendo mais e a embriaguez € resultado do
TOTAL de dlcool consumido, e nao por causa da mis-
tura. O fato de as bebidas terem sabores diferentes &
gue leva ao aumento da quantidade ingerida. O alco-
al nan se MULTIPLICA no organismo, Na verdade, ele
se adiclona

Aciicar engorda e ricota ndo engorda

Carboidratos produzem 4 quilocalorias por grama
(Keallg), proteinas produzem 4 Kcal/g, gorduras pro-
duzém 9 Keal/g, Ricota & constituida por proteinas,
doces sbo ricos em carboidratos. Portanto, ambos en-
gordam igualmente. Nao existe alimento que engorde
ou que emagreca. Nosso arganisma funciona como
um fogao & lenha; o que pusermos no fogo queima. O
que engorda ¢ quantidade e nao qualidade.

Limdo irrita 0 estdomago
Nao existe nada que irrite mais o estdmago do

que o proprio dcido - dcido cloridrico - que o pro-
prio estdmago fabrica. O pH do limao é 4.5 e o pH do

Tabus, mitos € crendices em nutrigao

estomago € 1.5. Como a escala € logaritmica, esses
valores indicam que a acidez do estomago é MIL ve-
zes mais forte do que a acidez do limao. Na verdade,
algumas pessoas relatam gue se sentem aliviadas de
dores de estomago quando tomam limonada.

Banana prende o intestino

Este mito tem origem no fato que, antes do adven-
to dos antibléticos, um preparado de banana verde
era ntilizado para combater diarreia infantil, Na ver-
dade, frutas verdes como goiaba, mangy, banana e
caju contém taninos que lhes conferem adstringén-
cin, 0 que popularmente é conhecido camo “aper-
" na boca quando comemos essas frutas verdes,
Taninos, realmente, prendem um pouco o intestino,
Contudo, no processo de amadurecimento da fruta, &
maloria do tanino desaparece

0 ser humano é o dnico animal adulto
que toma leite

A tolice dessa assertiva € Abvia, Significa que
se dermos leite a um gato ele ndo o bebe? Até aves
tomam leite. Ficou cldssica a observagao de pom-
bos na Gra-Bretanha que furavam as tampinhas de
aluminio das frascos de leite, como um exemplo de
aprendizado e adaptagdo de animais a problemas
inéditos. Se dermos queijo para um cao ele nao o
comera? Outros animais nao tomam leite porque
nao tém acesso ao mesmo. Além disso, os Unicos
alimentos que foram "desenhados” para servirem de
alimento sda: leite e frutas, Leite € um alimento ba-
lanceado contendo proteina de bom valor bioldgico,
gordura, carboidrato, além de vitaminas ¢ sals mi-
nerais. Frutas sao coloridas, saborosas e aromaticas
para 0s 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 & folha de manguei-
ra, que nao comemos habitualmente. Feijao e arroz
foram feitos para servirem de alimento? Nao! Sao
sementes desenhadas para a propagagho da espé-
cie. A inteligéncia humana, porém, soube aproveitar
algumas defas. Por isso, quando alguém diz que so
estd ingerindo alimento natural, certamente ele esta
ingerindo leite e frutas.,.

Rev Med Minas Gerais 2010,20(3):371-374
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" Quando alguem diz Isto, perguntase: o' que o
consumidor de cerveja come de tira-gosto, pepino oy
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 alis
mentos de alto conteddo caldrico, o que, claro, resul-
ta em alto aporte de energia.

Glaten engorda e faz mal

' Esta é uma das iltimas tolices que circulam. O tri-
RO & o rei dos cereals e o segundo mais consumida
no mundo, 56 sendo superado pelo arroz, cujo consu-
mao no Uriente & muito elevado. O trigo fol o primeiro
grao que o ser humano domesticou. Isto foi ha 10 mil
anos. Portadores de doenga celiaca sao sensiveis ao
gliten. N&o ha evidéncia que cause danos em pesso-
as nao sensivels ao gliten.

CONCLUSAD

Sempre que alguém ouvir algo inusitado, deve
fazer a pergunta: “Onde voce leu isto?” Esta & 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

DM.V: M.Sc
Vineland, E.UA

O aparelho digestive pela sua propria natureza esta em permanente contato
com agentes e substancias do meio externo. Além de cumprir com a funcdo de
processamento, selecdo e absorcao de nutrientes, o sistema digestivo deve evitar que
agentes ou substancias esfranhas consigam se incerporar no organismo.

O ambiente do aparelho digestivo € geralmente hostil para a maioria dos agentes
infeccioses. Alguns microrganismos porém tém conseguido se adaptar e 0 meio
digestivo Ihes favorece. Estas circunstancias fazem dele uma das mais provaveis
portas de entrada assim como local de infeccao por parte de muitos agentes
infecciosos tanto primarios como secundarios.

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

Alguns dos mecanismos de protecdo que nao sao especificos estao diretamente
relacionados com a estrutura basica € com o proprio funcionamento do sistema
digestivo. QOutros mecanismos de defesa mais especializados e os especificos
dependem mais do sistema imunitario e adaptativo da ave.

Mecanismos inespecificos

Se relacionam com a estrutura e funcionamento propric do aparetho digestivo.
Alguns destes mecanismos sio:

« Barreiras fisicas: estdo representados pela propria estrutura do tubo digestivo, a
presenca de muco e a mofilidade permanente.

» Condicdes fisico-quimicas: a funcdo digestiva necessita de condicdes diversas
e muitas vezes de mudancas fortes. O pH do meio digestivo muda desde
condicoes extremas de acidos no pro-ventriculo, até a alcalinidade no duodeno.

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

« O meio digestivo ndo & estéril, muito pelo confrario, num animal sadio, a
presenca de flora bacteriana equilibrada € um fator muito eficaz para manter
longe muitos agentes infecciosos.

e Se um antigeno sobrevive a degradacdo fisico-quimica no limem intestinal,
ainda deve ultrapassar outros obstaculos. O peristaltismo mantém os antigenos
em movimento, diminuindo o tempo de contato € a possivel adesdo ao epitélio.
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e A presenca de uma capa de muco secretada no epitélio 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.

e A pelicula de muco também serve como estrutura fisica para manter as
Imunogiobulinas A (IgA) perto do epitélio.

Inflamacao intestinal

A inflamacado intestinal € um mecanismo ndo especifico. Normaimente o tecido
intestinal mostra o estado que poderia ser chamado de “inflamacao fisiologica”, ja
que sempre estdo presentes numa grande quantidade de leucocitos nos tecidos
subepiteliais, inclusive entre as células epiteliais. O anterior tem explicacdo pela
resposta do sistema imune a presenca de antigenos provenientes nos componentes
da dieta ou provenientes das bactérias do limem intestinal. A Figura 1 mosira os
diversos componentes que interagem na regulacdo da inflamacao intestinal.

Moo ALy
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Figura 1 — Modelo de homeostasia intestinal onde todos os
fipos de células estdo interatuando e também com
a matriz extracelular para manter um estado de
inflamacdo fisiclogica. Neste modelo, qualquer
disfuncdo de um dos componentes frara como
resultado alteracdes de tipo patologice. (Adaptado
de: Fiochi, Claudio. Intestinal Inflamation. American
Phisiclogical Society Journal)
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A inflamacdo intestinal € um processo complexo e altamente regulado, ja que um
processo inflamatorio intestinal exaltado pode chegar a ter conseqiéncias negativas
na produtividade da ave, inclusive pode-se converter por si propria num processe
patologico que ira necessitar de tratamento.

No inicio acreditava-se que na inflamacdo intestinal as células do sistema imune
eram as Unicas ‘jogadoras” ativas, causando a destruicao de outras células e dos
agentes infecciosos, no entanto as células tinham um comportamento passivo na
mucosa. Hoje se sabe que a inflamacdo € um jogo complexo, resultante da interacdo
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 sao mais consideradas como simples observadoras
dentro dos mecanismos de inflamacao. Algumas de suas propriedades comprovadas
s30 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
heterofilos.

» Estao em capacidade de produzir e secretar citoquinas que regulam a presenca
e proliferacdo de células mononucleares na Iamina propria do epitélio intestinal.

« Podem expressar moléculas nas suas membranas que sirvam como ponios de
adesao aos leucocitos.

Este intercambio reciproco de informacdo e regulacdo de afividades € parte
importante para os mecanismos de inflamacao.

As células mesenquimais, os fibroblastos e outros componenies que eram
simplesmente considerados como estruturais, podem também secretar citoguinas,
recrutando a presenca de leucdcitos.

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

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

e Nos casos de resposta exagerada, as celulas epiteliais podem responder
mudando a funcdo de absorcdo e permeabilidade seletiva. Esta alteracao pode
ser a causa da ma absorcao dos nutrientes, o anterior ligado a alteracoes da
mofilidade resultam num fransito rapido.

» Nas respostas inflamatorias exageradas, uma alta liberacdo de citoquinas por
parte das células epiteliais resulta numa excessiva migracao de macrofagos até
o epitélio e desde o epitélio até a luz intestinal. A passagem de um macrofage
através do epitélio € rapidamente reparada, assim normalmente ndo se perde
a barreira fisica. No caso de uma migracdo massiva, pode-se apresentar
desconfinuidades na linha epitelial que depois pela adicao de outros 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 (anficorpos) presentes no epitélio intestinal

Células do sistema imune presentes no intestino e sitios de localizacao.
Agregados infoides, as placas de Peyer e as tonsilas cecais.

Localizacao e funcdo de células especializadas: as “células M™.

As imunoglubolinas

Os frangos apresentam altos niveis e imunoglubolinas secretorias no intestino,
principalmente IgA e alguns niveis de IgM. A imunoglobulina A {IgA), chamada também
imunoglobulina secretoria, € produzida por plasmacitos A que se enconfram em baixo
do epitélio digestivo. E interessante notar que os plasmocitos A representam a grande
maioria dos plasmadcitos presentes nesta zona. A IgA € considerada como a principal
responsavel pela imunidade humoral local.

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

As moléculas originais de IgA sdo excretadas pelos plasmdcitos, se acumulando
na area da lamina propria do intestino. Desde ai s3o tomadas em forma afiva
por receptores especificos localizados na superficie interior das células epiteliais.
Mediante um mecanismo de endotocitose as moléculas de IgA sao incorporadas
no interior do citoplasma, fransportadas até o outro extremo da célula, e depois
excretadas até a luz intestinal. Mas agora acoplada com uma molécula maior
denominada “peca secretoria”. A peca secretoria que no inicio fazia parte do
receptor na membrana celular, serve agora para brindar estabilidade adicional 3 IgA,
protegendo-a da acao das enzimas e de outros fatores quimicos presentes na luz
intestinal.

Lamm et al, demonstraram através de experiéncias que as IgA tém um papel
importante, ndo so pela sua presenca nas secrecoes epiteliais, mas também que a
sua afividade se realiza no espaco subepitelial € no interior da célula epitelial:

» Funcao secretoria de antigenos: Levando em conta as expenéncias de Lamm,
as IgA liberadas dos plasmocitos na area em baixo do epitélio, podem capturar
antigenos que tenham ultrapassado de alguma forma a barreira fisica do epitélio.
Estes antigenos uma vez ligados sao fransportados junto com a IgA ao interior da
célula epitelial e 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 nao induzir respostas inflamatorias, nem a ativacao
do complemento, nem respostas de fipo alérgico, como acontece quando os
antigenos sao ligados por 1gG, IgM ou IgE.

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

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 excrecde
e infracelulares entram no joge ajudando, juntamente com ouiras respostas imunes,
no controle da infecao.

Este modelo nos apresenta a funcdo da IgA além de seu papel fradicional de
prevenir a infecao pela sua presenca nas secrecoes epiteliais.

Nos frangos existe também um alto nivel de secrecdo de IgA através da bilis. A
eliminacdo hepatica, além de proteger as vias biliares, € também altamente efetiva
para refirar IgA da circulacdo sangiiinea até a luz intestinal.

Os linfocitos no aparelho digestivo

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

Linfocitos intraepiteliais

Existe uma sub-populacdo bem definida de linfocitos T que esta em estreito contato
com as células epiteliais. Esta sub-populacdo de linfocitos tem sido denominada
células y & T pelo tipo de receptores celulares na sua superficie. Esta caracteristica,
diferencia-os dos linfocitos T circulatorios que na sua maioria sao células a B T . As
células y 5 T dos frangos estdo presentes no intestino & 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 alimentacdo
parenteral, apresentam uma distribuicdo similar deste tipo de linfocitos T.

A funcao dos linfocitos intraepiteliais ndo tem sido ainda totalmente definida, porém
se tem a evidéncia experimental das seguintes funcoes:

« Regulam a multiplicacdo e diferenciacdo das células epiteliais

e Regulam a presenca e ativacao dos linfocitos B e plasmocitos no tecide
subepitefial

» 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 células do epitélio intestinal, pode se explicar porque em muitas doencas
imunosupressoras, se apresenta de maneira simultanea ou sindrome de absorcdc
ruim.
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Os tecidos linfaticos associados ao intestino

A magnitude e a distribuicdo das outras sub-populacoes de linfocitos € determinada
pela presenca de antigenos. Animais criados em ambientes estéreis efou com
alimentacao parental, apresentam muito pouco desenvolvimento € até auséncia de
varias das populacdes linfocitarias. A maturacao do sistema imune do aparelho
digestivo € dependente da exposicao aos antigenos. Tanto a imunidade humoral come
a celular no intestino estdo determinadas na sua grande maioria pelos fenémenos de
resposta imune gerados nestes centros linfoides.

Numa ave normal, o desenvolvimento e a distribuicao da maioria da populacao
linfoide do intestino se determina pela interacao entre antigenos e certos nicleos de
populacao linfoide basica: O proventriculo, as placas de Peyer (PP), o diverticulo de
Meckel (DM) e as tonsilas cecais (TC).

Epizélic da cepala
Coxtém células M

Epualio digitado com
célalas produtoras de muco.

Nucleo fobicular com
Linfocitos 5

limfacitos T

Figura 2 — Desenho esquematico de uma placa de Peyer gue mostra
o epitélio especial da cipula. Este epitélic possui células
especializadas na captura e fransporte de antigenos (CELULAS
M), e para facilitar o contato, carece de células produtoras de
muco. (Adaptado de McDonald, T. Otocgeny of the Immune
System of the GuCRC press, 1990).

As PP nos frangos nao apresentam uma diferenciacdo estrutural tao marcada e
permanente como nos mamiferos, mas a sua funcionalidade € evidente. Tanto as
PP como as TC sdo lugares para as “tomada de amostras” Para que a tomada de
amostras de antigenos desde a luz intestinal possa se realizar de forma efetiva, o
epitélio que esta recobrindo a area deve ter sofrido modificacoes na sua estrutura
€ na sua composicao molecular: a mudanca mais notoria € a auséncia das células
produtoras de muco. A esfrutura do epitélio se faz menos curvo adquirindo uma forma
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de cupula sobressalente. Desta maneira se elimina a barreira fisica, facilitando o
contato e adesdo do virus e das bactérias.

Jeurissen et al, tem investigado o desenvolvimento dos tecidos linfoides do frango.
Segundo seus artigos, no frango, o epitélio sobre as areas de acumulacdo de
linfocitos, esta ricamente infiltrado por linfocitos epiteliais. A presenca dos linfocitos
epiteliais nestas areas se faz evidente a partir do dia 20 de incubacao e confinua
se desenvolvendo de forma continua até as 12 semanas de idade. Na ave de 12
semanas a quantidade de linfocitos infra-epiteliais € tdo elevada que o epitélio parece
pseudo-estratificado. 70-80% sao linfocitos T, € 20-30% sao células B e um baixo
porcentagem esta representado por um outro tipo de leucocitos.

No intestino do frango aos S dias de idade as TC sdo visiveis macroscopica-
mente. Neste momento ja contém linfocitos B que expressam IgA, IgM e IgG, e
alguns plasmocitos produzindo afivamente IgA e IgM. O tamanho das TC confinua
aumentando gradualmente ao mesmo tempo que a proporcao de células plasmaticas
aumenta consideravelmente. As PP também aumentam gradualmente, pudendo ser
diferenciadas aos 10 dias de idade. A TC e as PP conseguem seu desenvolvimento
maior enfre as 12 e 16 semanas de idade. Desde as 20 semanas de idade as PP
involucionam gradualmente até que as 52 a 58 semanas podem chegar a ser pouco
ou nada notorias na maioria das aves.

As funcdes gerais dos centros linfoides associados ac intestino sao:

» Lugares de apresentacdo de antigenos ao sistema imune
« Producdo de anticorpos

« Afivacdo da imunidade celular.

As células M

O epitélio da clpula possui entre as suas células 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 sdo passados imediatamente aos linfocitos B e T para iniciar a
resposta imune.

As células M incorporam e transportam moléculas de grande tamanho e microor-
ganismos inteiros. A auséncia de lisosomas no seu citoplasma lhe permite passar
estes antigenos intatos em direcdo ao interior, fazendo com gque sejam entregues em
forma direta aos linfocitos T e B presentes embaixo do epitélio.

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

A existéncia das células M tem sido claramente demonstrado em frangos nas
placas de Peyer em 1986, nas tonsilas cecais em 1995 e no diverticulo de Meckel em
1999. Porém, os mecanismos exatos de como elas trabalham e seu nivel de interacac
com outras células nac tem sido comparados com as dos mamiferos. Jereussen
reportou em 1999, que as células M do frango nao sao mais afivas na incorporacao
de macromoléculas, que os esterocitos normais.
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Alguns microorganismos tem desenvolvido estratégias de adaptacao para o uso
das células M come porta de enfrada. Sabe se que nos mamiferos as Salmonelias,
varios tipos de reovirus e algumas cepas patogénicas de E. coli usam esta porta de
entrada para estabelecer infeccoes 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 linfocitos B que expressam IgA. A distribuicao
de celulas IgA em outros lugares do organismo do frango € muito baixa: 0,6% no baco,
0.2% na sangue e 0,1% na bursa. O contato com antigenos de origem intestinal nas
PP e nas TC desencadeia a ativacdo e maturacde de linfocitos B em direcao aos
plasmocitos B produtores de imunoglobulinas especificas contra o antigeno ativador.

Os linfocitos B que se enconfram na area imediata das células M, ainda estao
em estado nao diferenciado, o que indica que este € um lugar de maturacao
e diferenciacao dirigida pela resposta imune aos antigenos incorporados pelas
celulas M.

As ceélulas plasmaticas, sdo linfocitos B ja bem diferenciados. Na sua maioria
sdo produtores de IgA e se encontram amplamente distribuidos na lamina propria
do epitélio. Também € notoria a presenca de plasmocitos MG, € E. A composicao
da populacdo de plasmocitos esta influenciada e pode mudar rapidamente durante o
desenvolvimento de uma resposta inflamatoria.

A seqiéncia genética das diferentes linhas de frangos determina também as
diferentes distribuicoes das sub-populacdes de linfocites presentes no intestino. Por
tal razdo diferentes linhas genéticas manifestam diferentes niveis de resisténcia a
diversos agentes infecciosos intestinais.

Linfocitos T

Ja mencionamos a ampla distribuicao das celulas no epitélio intestinal, que
representam a maioria das células intra-epiteliais. Na lamina propria do intestino, junto
com os plasmdcitos se encontra uma subpopulacdo de células T que ajudam e que
regulam. Estas células s3o um importante suporte para manter a producao de IgA por
meio da liberacao de citoquinas ativadoras.

Nas PP e nas TC, assim como nos ndcleos de linfocitos do proventriculo, as células
T estdo em permanente interacdo com as células que apresentam antigenos.

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

Outras células: macrofagos, células de Mast

No intestino ndo inflamado, os macrofagos representam uma baixa porcentagem
da populacao de leucocitos. A porcentagem pode vanar entre 1 a 5%. Sua presenca
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se incrementa na medida em que a resposta inflamatoria aumenta como resultado da
liberacao de citoquinas pelas outras células imunes e ndo imunes do tecido digestivo.

Os macrofagos aviares representam uma importante linha de defesa frente a
muitas doencas. Em coccidiosis, por exemplo, se sabe que os macrofagos da ave
desenvolvem uma habilidade aumentada para ingerir € matar esporocistos. Esta
habilidade parasiticida € maior na presenca de anticorpos especificos que estejam
ligades aos esporozoitos. Esta maior ativacdo depende de que o macrofago seja
ativado pelas linfoquinas secretadas pelos linfocitos T. Em definitivo o processo €
dependente da expressao de imunidade celular previamente adquirida, de tal maneira
gue ndo pode-se assinar o desenvolvimento da imunidade confra eimérias unicamente
a atividade destas células.

As celulas de Mast, representam uma porcentagem muito baixa da populacao
celular, mas a sua resposta inflamatoria de fato € poderosa, quando sao ativadas,
especialmente pela presenca de complexos antigeno-anticorpo com IgE.

Respostas a mediadores quimicos

Numerosas substdncias podem exercer efeito de mediadores quimicos nos
mecanismos de profecdo do intestino. Por exemplo, a secrecao de colina estimula
a producao e secrecao das glandulas de muco, com maior excrecao de IgA.

Os neurotransmissores liberados pelas terminacoes nervosas no intestino tém
diversos efeitos podende aumentar ou diminuir a excrecao de |g.

O aparelho gastrointestinal produz hormdnios reguladores da sua atividade e
secrecdo, fais como a gastrina, colecistoquinina e secretina. As funcoes destes
hormanios sado incrementar a producao dos suces gastrico, pancreatico e biliar. Por um
mecanismo nao definido, estes hormonios aumentam também a producao e excrecao
de IgA.

As substancias mediadoras de respostias inflamatoria ejou alérgica, (tais como
histamina, heparina, fatores quimiotacticos de neutrofilos e eosindfilos, as prostag-
landinas e as citoquinas) alteram a distribuicdo, proporcao e diferentes atividades dos
componentes da resposta imune, tanto celuiar como humoral.

O sistema digestivo deve permitir selefivamente s entrada de nufnientes, mas
80 mesmo tempo deve limitar-se a entrada de agentes que possam Ser Nocivos.
Simuitaneamente, deve-se permitir uma exposicdo controlsda de tais substéncias
e sgentes para que o sistema imunitario produzs as respostss de adaptacso e de
protecdo correspondentes.

As barreiras mucosas exercem uma série de mecanismos fisiologicos e imunologi-
COS QUE Drocuram Prevenir Uma exposicao exagerada do sistema imune aos antigenos
que possam estar presentes no intestino.

A resposts imune € por si mesma muito complexs, ainds mais no apsarelho
digestivo, devido & grande quantidade de elementos e fatores envolvidos. O grsu
de compenetracdo e a complexa inferacio entre as células do sistema imune e as do
apareiho digestivo fem nos levado & conclusdo que o tubo digestivo € por si mesmo o
6rgdo maior do sistema imune.

C tubo digestivo possul toda & estrutura € dos elementos para responder 3 ums
agressdo. Porém, & resposta imune normal do intestino tende & ser eficiente usando
minimamente os mecanismos inflamatorios, j& que a infiamacéo pode comprometer
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as outras funcdes do asparelho digestivo. Em geral as respostas de tipo inflamatorio
severo indicam que a agressao € forte, o que o sistema de defesa inicial ndo ests
funcionando adequadamente.
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7.5 ANEXO 5: ATIVIDADE SOBRE INTEGRAGCAO 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 atividades fisicas?

2) Como a alimentag3o, nutrigio 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?




7.6 ANEXO 6: ATIVIDADE: POS-TESTE DIGESTAO, ALIMENTACAO
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?
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5) O que & digestdo mecanica e digestdo quimica? Em quais estruturas do corpo humano oCorrem esses
processos?




6) Como o aparelho digestivo pode contribuir com a defesa (imunidade) do nosso corpo?
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7) Indigue na figura abaixo os nomes das estruturas que participam da digestdo e nutricdo do nosso corpo.




