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Como o0 que comemaos
pode ajudar a controlar
ou aumentar a inflamacao.




O que é inflamacao?

® Inflamagdao é uma defesa [N y
natural do corpo ‘mmm . sesnss)p

® Quando nos machucamos ou :
pegamos uma gripe, o corpo
ativa o “sinal de alerta”.

® Mas quando esse alerta nunca
desliga?
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® Isso é chamado de inflamacao
cronica silenciosa, mas
perigosa.




Inflamacao e consequéncias

e Sobrepeso e obesidade resistente: a inflamacao dificulta
O emagrecimento.
¢ Doencas cardiovasculares: o corpo inflama as artérias,
formando placas que causam infartos e AVC.

¢ Diabetes tipo 2: a inflamacdo atrapalha a acao da
insulina.

¢ Dores cronicas e articulares




Inflamacao e consequéncias

LOCALIZACAO DO TECIDO ADIPOSO

GORDURA SUBCUTANEA

Situada entre a pele e a parede anterior da
MUSCULO RETO ABDOMINAL

musculatura.
GORDURA VISCERAL GORDURA SUBCUTANEA
me.m.” rede posterior do musculo reto GORDURA VISCERAL

~DAMASO, A ; 2012 -

Tecido adiposo subcutdneo e visceral. (Crédito:Reproducdo/Arquivo Paola Machado)



Inflamacao e consequéncias

A resposta imune inata as pessoas com obesidade, apresenta-
se de forma alterada, chegando a um desequilibrio na linha
de defesa contra infeccdes, no aumento da resposta
inflamatoria e na ativacao fora do comum dos linfocitos T.

Ademais, o aumento primario da resposta inflamatdria pode
ser um dos fatores que contribuem para um estado hiper-
inflamatdério. Com  isso, a obesidade favorece o
desenvolvimento da inflamacao no tecido adiposo, atraves do
aumento da producao de adipocinas pro-inflamatdrias, sendo
exemplo, IL-6 e TNF-qa, representado na Figura 1.




Inflamacao e consequéncias

COVID-19: obesidade e inflamagao
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A alimentacao tem um papel central
nesse processo:

Disbiose intestinal: Alimentos
inflamatodrios afetam negativamente a
microbiota intestinal, promovendo um

ambiente favoravel a inflamacao
sistémica de baixo grau, que pode
atravessar a barreira intestinal e
chegar ao cérebro, contribuindo
inclusive para disturbios do humor

Ativacao ou inibicao de citocinas pro-inflamatorias.
Dietas ricas em gordura saturada, acucar e
alimentos ultrapocessados aumentam a produgao
de mediadores inflamatdrios como interleucina-6
(IL-6), fator de necrose tumoral-alfa (TNF-a) e
proteina C-reativa (PCR)

mental
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eClinicalMedicine 2025;79: 103014




Inflamacao e saude mental

e Aumenta o risco de depressao, ansiedade e declinio cognitivo,
através da ativacao da resposta inflamatdria cerebral e do eixo
intestino-cérebro (Bremner et al., Marx et al.)

e Estd associada a disturbios de humor, fadiga mental e alteracdes
cognitivas por mecanismos que incluem estresse oxidativo,
neuroinflamacao e desequilibrio da microbiota (Melo et al.)




Inflamacao e saude

A microbiota intestingd pode influenciar o
ﬂ Cerobyo 0 0 Ctrobio pode Influenciar O Intestino
Sistema de comunicacdo
bidirecional. o

A microbiota intestinal
desempenha diversas fungoes:

e Inflamacgao controlada = protecao

e Inflamacgao crénica = destruicao
silenciosa

- Interfere no eixo hipotalamo-
pitvitaria-adrenal (HPA: regulador
da resposta ao estresse).

Regulacdo positiva do sistema
imunoldgico (Disfuncio imunolbgica
¢ caracteristica  de  transtornos
mentais).

- Sintese de neurotransmissores:
serotonina e dopamina (Hormonios
do bem-estar e felicidade).




Inflamacao e alimentacao

As bactérias intestinais produzem metabdlitos

dos acidos graxos de cadeia curta, os quais
regulam funcgdes fisiolégicas intestinais, [m—— S P
incluindo aquelas que envolvem a motilidade, o | )
a secrecao e a inflamacgao, através dos seus : ' - i/ﬁ%‘

receptores cognatos acidos livres de gordura.
Além disso, outros receptores presentes nas
fibras do nervo vago, tais como aqueles para a
serotonina e outros receptores intestinais,
também podem facilitar essa via de
mensagem.




Inflamacao e saude mental
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Inflamacao e alimentacao

Quando mudamos para uma dieta ricaem
ultra processados:

Reducao drastica da diversidade bacteriana
saudavel.

Aumento de bactérias pré-inflamatérias, que
produzem toxinas e alteram o metabolismo.
Destruicao da barreira intestinal, levando ao
aumento da permeabilidade (famoso
"intestino permeavel").

Impacto negativo no sistema imune e no
equilibrio metabdlico.

Alteragcao da comunicacgao entre intestino e
cérebro, afetando o humor, o sono e a
coghnicao (Horn et al.).
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Alimentacao e _ |
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e Omega-3,



Sera que o alimento que eu
como é realmente saudavel?




Alimentos saudaveis

e E importante ndo nos focarmos unicamente nos valores da tabela nutricional,

e Mas também verificar a lista de ingredientes de modo a perceber a origem
dos valores registados.

e Quanto a lista de ingredientes, € fundamental que os primeiros ingredientes
(agueles que estao presentes em maior quantidade) nao sejam substancia
como gorduras, déleos, sal ou agucares.

e Para além disso, € necessario ter em atencao que quanto maior for a lista de
ingredientes, maior serd a probabilidade de ser um alimento pouco
interessante nutricionalmente.




Alimentos saudaveis

Ao comparar alimentos com base na lista de ingredientes, as principais dicas
sao:

1. Escolha alimentos com poucos ingredientes. Quanto menos ingredientes,
melhor.

2. Evite ingredientes com nomes “dificeis”. Glutamato monossddico, nitratos,
sulfitos... opte por evitar alimentos com ingredientes que vocé nao teria
na sua cozinha.

3. Verifigue a ordem dos ingredientes. Se o primeiro ingrediente de um
chocolate é o acgucar, por exemplo, opte por outros cujo primeiro
ingrediente € a massa de cacau.




Alimentacao anti-inflamatoria

® Biomassa de banana verde

Modo de preparo

Separe as bananas e mantenha os talos. Higienize as bananas.
Em uma panela de pressao ferva a agua.

Assim que levantar fervura, adicione as bananas verdes, com casca.

Se sua panela de pressao for de 4,5 litros faca metade de cada vez.

A dgua deve estar fervendo para que haja o “choque térmico”.

Tampe a panela e deixe em fogo alto até comecar a pressao. Assim que a pressao
iniciar, diminua o fogo e conte 8 minutos.

Desligue e retire a pressao.

Quando a pressao sair por completo, retire as bananas uma a uma e em seguida
com a ajuda de um garfo e uma faca, tire as cascas de cada banana quente.
Cologue em um liquidificador ou processador e bata (as bananas nao podem
esfriar), a massa (biomassa) fica espessa.




Alimentacao anti-inflamatoria

e Inulina

Alimento para as bactérias intestinais (bifidobactérias)
que ajudam a regular o intestino e fortalecer o sistema
imunoldgico

e Possiveis Efeitos Colaterais da Inulina

Embora a inulina seja geralmente segura para a maioria
das pessoas, seu consumo excessivo pode causar
desconforto gastrointestinal, como gases, inchago e
colicas. E recomendavel que a introducao de inulina na
dieta seja gradual, permitindo que o sistema digestivo se
adapte. Pessoas com condi¢cdes intestinais especificas,
como sindrome do intestino irritavel, devem ter cuidado
ao consumir inulina e consultar um médico.



Alimentacao anti-inflamatoria

Beta-glucanas

Alimentos que contém 3-glucanas,
como a aveia e algumas espécies de
cogumelos, diminuem a absorcao de
colesterol e retardam a absorcao dos
acucares.

Além disso, as beta-
glucanas estimulam as células
imunoldgicas do corpo, reduzindo a
incidéncia de infecgdes.




Alimentacao anti-inflamatoria

e A batata yacon é rica em FOS, que nao
sdo digeridos no estdbmago e intestino
delgado, chegando intactos ao célon,
onde sao fermentados pela microbiota
benéfica:

e Estimula o crescimento de
Bifidobacterium e Lactobacillus,
bactérias associadas a saude intestinal i >

e Melhora a producao de acidos graxos de
cadeia curta (como butirato), que
fortalecem a barreira intestinal e tém
efeito anti-inflamatodrio local e sistémico




Alimentacao anti-inflamatoria

Frutas como jabuticaba, amora, morango, mirtilo
e framboesa sao fontes abundantes de:

e Antocianinas: pigmentos naturais com forte
acao antioxidante e anti-inflamataria.

e Polifendis: compostos que protegem as células
contra danos oxidativos e inflamacao crénica.

e Reduzem marcadores inflamatérios como
IL-6, TNF-a.

e Atuam como "moduladores naturais" da
inflamacao intestinal e sistémica.




Avalie esta atividade

Gostariamos de saber a sua opiniao quanto
a esta atividade que acabou de assistir e W3 S5e00s et
participar. $33%%042220208
Leia o Codigo QR ao lado ou acesse no UCE Tk 8
navegador do seu celular o endereco * 35,088,

abaixo:

AVALIE ESTA
mindse.com.br/avaliacao ATIVIDADE!

MINDSE.COM.BR/AVALIACAO




Obrigada pela sua atencao

Alessandra Nunes Lima
@nutrialessandranunes
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Quem tem Unimed tem mais.
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