¢ lliConbracis

ALIMENTOS QUE AUXILIAM NA ESTABILIZACAO DE EXAMES
BIOQUIMICOS: UMA REVISAO DE LITERATURA

Nadjeanny Ingrid Galdino Gomes; Keylha Querino de Farias Lima; Ingryd Lorrayne
Rodrigues Régo.

Universidade Federal da Paraiba, nadjeanny_ingrid@hotmail.com

Resumo: O presente estudo teve como objetivo destacar os alimentos que auxiliam na estabilizagdo dos
niveis bioquimicos. Trata-se de um estudo de revisdo bibliografica em que foi realizada uma pesquisa
nas seguintes bases eletronicas: LILACS, SCIELO, NUTRITION, CAPS, MEDLINE, e através de
livros. Tal pesquisa foi elaborada com base na revisdo bibliografica periddicos cientificos, como
nacionais ¢ internacionais, que continham artigos de estudos clinicos, pesquisa e de revisdo. O consumo
de 3,5 g/ d de acido graxo (n-3) por um periodo de 8 a 9 semanas teve como resultado reducdo das
concentragdes de triglicerideos, colesterol VLDL e LDL, ndo havendo nenhuma alteragdo nas demais.
Em relag@o aos fitoesterois, o consumo de 3 a 4g/dia, reduz 10 a 15% o LDL. O consumo de 40 a 50g
de linhaga ao dia, reduz o colesterol sérico entre 5 ¢ 9%. Estudo sobre a proteina da soja demonstrou
que o consumo de 47 g/dia de isolado da proteina, reduziu 9,3% do colesterol total, 12,9% de LDL e
10,5% triglicérides. O consumo de 3 g/dia de B-glucana ¢ eficiente para reduzir a absor¢do do colesterol.
A ingestdo de 130g/dia de feijao durante 6 semanas, reduziu os pardmetros de LDL em 0,17 mmol / L.
Conclui-se que que se os alimentos citados forem consumidos nas quantidades recomendadas para a
reducgdo das dislipidemias e/ou diabetes mellitus, esses proporcionam um melhor efeito redutor nos
exames bioquimicos, consequentemente reduzindo o risco de doenga cardiovascular.
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Introducao

Estudos epidemiologicos e tentativas clinicas controladas consistentemente tém
demonstrado beneficios cardioprotetores de padrdes dietéticos ricos em legumes, frutas, graos
inteiros, fibras, peixes, carnes, aves magras e laticinios de baixo teor de gordura. Além de outros
comportamentos saudaveis como ndo fumar, manter uma relagao de cintura-quadril abaixo do
percentil 75°, a pratica regular de exercicio e consumo moderado de alcool, estdo associados
com um decréscimo de 92% no risco de ataque cardiaco (COSTA, 2008).

No Brasil, em 2007, as doengas cardiovasculares (DCV) foram responsaveis por quase
um terco dos oObitos totais, sendo 65% do total de mortes ocasionadas na faixa etaria de 30 a 69
anos, atingindo a populacao adulta em plena fase produtiva, diante dos fatos ¢ considerado um
problema de saude publica, apresentando terreno para aumento dos numeros de mortes

(NORNBERG et al.; 2014).
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Os principais fatores de risco para a DCV sdo a hipertensdo arterial sist€émica,
tabagismo, dislipidemias, obesidade, sedentarismo e diabetes mellitus (BASHO et al., 2014).

Diante do exposto, o trabalho apresenta grande importancia na inclusdo diaria de
alimentos saudaveis para que sejam consumidos com frequéncia entre a populagao mundial,
com o intuito de que haja uma melhor qualidade de vida para as pessoas e melhor entendimento
acerca do assunto.

Diante do exposto, o presente estudo teve como objetivo destacar a importancia da

alimentacdo saudavel na redugdo das taxas bioquimica.

Metodologia

Trata-se de um estudo de revisao bibliografica em que foi realizada uma pesquisa nas
seguintes bases eletronicas: LILACS, SCIELO, NUTRITION, CAPS, MEDLINE, e através de
livros. Tal pesquisa foi elaborada com base na revisao bibliografica periodicos cientificos, como
nacionais € internacionais, que continham artigos de estudos clinicos, pesquisa e de revisao.

Os critérios de inclusdo dos artigos escolhidos foi apresentar algumas informagdes,
como defini¢des ou histérico de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), alimentos que
auxiliam na reducdo da diabetes mellitus (DM), colesterol total (CT), LDL, VLDL,
triglicerideos (TG) e aumento do HDL. Ja os critérios de exclusdo foram: estudos que nao
satisfizeram os pontos de inclusao.

Foram selecionados 30 artigos, ao final do processo de identificacdo, leitura e analise,
foram utilizados apenas oito estavam conforme a temdatica apresentada e demostravam os

critérios de inclusdo da pesquisa.

Resultados e Discussao

Os dados foram discutidos partindo de algumas variaveis previamente selecionadas,
oriundas de estudos centrados no enfoque dos alimentos que auxiliam na estabilizagdo de
exames bioquimicos.

Diante disso, na tabela 1, encontram-se dois estudos relacionado a utilizacdo do 6mega

Hedrich (2015) teve como enfoque estudos da relagdo do 6mega 3 com a diabetes
mellitus e dislipidemias, tendo como resultado a redugao dos triglicerideos plasmaticos que ¢

um fator de risco para resultados adversos associado a
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obesidade e sindrome metabolica. Nao teve mudangas na glicemia de jejum, mas destacou que
refeicdes com elevada porcentagem de energia através do acido oléico ou EPA e DHA podem
ser benéficas na redugdo a resposta de insulina pos-prandial em comparagao com refeicdes ricas
em PAL- acido mitico ou acido linoléico. No entanto, mais estudos precisam ser realizados.
Braga (2014) verificou em um estudo a relacdo do dmega 3 e o risco de doenga
coronariana e apresentou os mesmos dados que Hedrick (2015), sendo que ndo correlacionou
com a diabetes mellitus. Entre os dois estudos a diferenca foi na quantidade recomendada diaria
de dmega 3. No primeiro estudo relatou de 3 a Sg/dia, ja no segundo estudou verificou de 0,6 a

1,2% do valor caldrico total, sendo 9 a 12g/dia.

Tabela 1- Estudos sobre a agdo do dmega-3.

Autor/ ano de Doenca ou Caracteristicas Resultados do 6mega-3 no
publicacgio fator de risco | importantes do organismo
estudo
Hedrich Diabetes, 3,5 g/ d de 4cido - Triglicerideos reduziu 0,45
(2015) colesterol e graxo (n-3) por mmol/L
triglicerideos | um periodo de 8 - Colesterol VLDL reduziu
a 9 semanas 0,07mmol/ L.
- Colesterol LDL reduziu
0,11mmol/L.
-Nenhuma mudanga no colesterol
total, HDL, HbAc, glicemia de
jejum.
Braga (2014) Doenga 180 g de peixe Omega-3 de 0,6 a 1,2% do valor
coronariana semanal calérico total, alcangando os seus
efeitos benéficos.

Fonte: (HEDRICH 2015; BRAGA et al., 2014).

Dois estudos estdo relacionando os fitoesterdis com a doenga coronariana na tabela 2.

Rique (2013) verificou a ingestdo de fitoesterdis na reducao do LDL, triglicerideos e do
HDL, tendo como resultado diminuicao do LDL de 10 a 20% e nao influenciou no HDL e
triglicerideos. Constatou que uma dieta balanceada com quantidades adequadas de vegetais
fornece 200 a 400mg de fitosterdis, mas a ingestdo de 3 a 4g/dia fornece os efeitos citados
acima. J& no estudo de Frota (2016) analisou que uma quantidade de 2,5g/dia ja ¢ suficiente
para obter a redu¢do do LDL em 10% e também reduzir o colesterol do plasma. Entre os dois
estudos  houveram

diferenca na  quantidade
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Tabela 2- Estudo sobre a atuacao dos fitoesterois.

Autor/ ano de Doenca ou fator de Caracteristicas Resultados do
publicacio risco importantes do fitoesterol no
estudo organismo
Rique (2013) Doenca coronariana 3 a4g/diade -Reduz 10 a 15% o
fitoesterois LDL

-ndo influencia no
HDL e
triglicerideos

Frota (2016) Doenca coronariana 2 g/dia de Reduz 10% o LDL

fitoesterois

Fonte: (RIQUE et al., 2013; FROTA et al.,2016).

Na tabela 3, encontram-se dois estudos realizado pelo mesmo autor sobre atuacdo da
linhaca nas dislipidemias.

Couto (2013 € 2015) analisou dois estudos sobre o efeito hipocolesterolémico da linhaga
que tem importantes implicagdes terapéuticas em pacientes dislipidémicos. No primeiro estudo
mesmo com uma quantidade maior de linhaca por dia (40 a 50g) houve redugdo do colesterol
em até 9% do que o segundo estudo que tem uma quantidade menor de linhaga por dia (30 g) e
reduz em até 10% o colesterol e LDL, o que mostra que 30g ao dia seria suficiente para reducao

dessas taxas.

Tabela 3 - Estudo sobre a¢ao da linhaca.

Autor/ ano de Doenca ou fator Caracteristicas Resultados da
publicacgio de risco importantes do linhaca no
estudo organismo
Couto (2013) Dislipidemias Consumo de 40 a | Reduz o colesterol
50g de linhaca (4 a sérico entre 5 e
5 colheres de sopa 9%.
cheias) ao dia.
Couto (2015) Dislipidemias 30g (3 colheres de Reduz niveis de
sopa cheias de CT e LDL com
linhaca) cercade 7 e 10%

Fonte: (COUTO et al., 2013 ¢ 2015).
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Na tabela 4, encontram-se dois estudos referente a agdo da proteina da soja nas
dislipidemias.

Nos estudos de Frota (2016) e Aguero (2014) sobre o consumo da proteina da soja para
reduzir as dislipidemias, foi verificado diferenca nos dois estudos em relagdo a quantidade
recomendada ao dia, sendo no primeiro estudo recomenda 47g/dia e o segundo estudo 25g/dia

para que haja mudangas significativas no colesterol e LDL.

Tabela 4- Estudo sobre a atuacao da proteina da soja.

Autor/ ano de Doenca ou fator de Caracteristicas Resultados da
publicacgio risco importantes do proteina da soja
estudo no organismo
Frota (2016) Dislipidemias 47 g/ dia de 1solado -reduz 9,3% do
de proteina de soja colesterol total ,
texturizada 12,9% de LDL €

triglicérides 10,5%,

sem mudancas no

HDL.
Aguero (2014) Dislipidemias 25g de proteina de | reduz o colesterol e
soja por dia LDL.

Fonte: (FROTA et al., 2016; AGUERO et al., 2014).

Na tabela 5, encontram-se dois estudos referente a atuacao da B-glucana nas
dislipidemias.

Nornberg (2014) e Mira (2014) avaliaram estudos sobre a B-glucana da aveia e seus
efeitos na reducdo do colesterol, o segundo analisou também o seu efeito no indice glicémico.
A quantidade por dia de B-glucana nos estudos foram praticamente semelhantes, ja que o
primeiro recomenda 3g/dia e o segundo de 3 a 6g/dia. Nornberg (2014) ressaltou que o seu
consumo deve estar associado a uma alimentacao equilibrada e habitos de vida saudaveis e Mira
(2014) ressaltou a importancia da B-glucana na reducdo dos indices glicémicos dos alimentos

ingeridos. Melhorando na redugao dessas taxas alteradas.
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Tabela 5- Estudo sobre a atuagdo da p-glucana.

glucana

Autor/ ano de Doenca ou fator de | Caracteristicas Resultados da p-
publicacio risco importantes do glucana no
estudo organismo
Nornberg (2014) Colesterol 3 g/dia de B- -reduz a absor¢ao
glucana de colesterol.
Mira (2014) Dislipidemias 3 a6 g/diade - -reduz 5% o LDL

colesterol no
plasma e reduz o
indice glicémico

dos alimentos

ingeridos

Fonte: (NORNBERG et al., 2013; MIRA et al., (2009).

Na tabela 6, encontram-se dois estudos sobre a agdo da leguminosas nas dislipidemias.
Nas pesquisas de Braga (2014) e Sievenpiper (2014) verificaram a importancia do feijao
como uma leguminosa na saude. O primeiro estudo so ressaltou que meia xicara de feijao (128g)
por dia ¢ importante para trazer beneficios na saude, mas ndo destacou nenhum efeito
especifico. Ja no estudo de Sievenpiper (2014) foi mais detalhado, pois verificou o efeito do
feijdo na reducdo da dislipidemia com quantidade de 130g/dia. Com isso os dois estudos

colocaram quantidade de feijdo ao dia igual para uma melhor saude e redugao da dislipidemia.

Tabela 6- Estudo sobre a atuagdo das leguminosas (feijao).

em 6 semanas

Autor/ ano de Doenca ou fator de Caracteristicas Resultados do
publicacio risco importantes do feijao no
estudo organismo
Braga (2014) Dislipidemias 2 xicara de feijao Possui efeitos
cozido benéficos na saude
Sievenpiper (2014) Dislipidemias 130g/dia de feijdo | Reduz o LDL 0,17

mmol /L
- ndo teve alteragao
nos niveis de HDL.

Fonte: (BRAGA, 2014; SIEVENPIPER, 2014).
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Ao final das andlises dos resultados supracitados, vé-se a real importancia de estudos
que avaliam e mostram os alimentos que sdo eficazes na redu¢do das dislipidemias e diabetes

mellitus, sendo eficazes para a saude do organismo.

Conclusao

Devido as mudangas severas no estilo de vida e da alimentagdo, a populacio mundial tem
adquirido consequéncias como a doenca cronica ndo transmissivel, obtendo perfis de
morbimortalidade. Atualmente ha grande importancia da alimenta¢do adequada tanto no risco,
quanto na prevencao dessas doengas.

Foi analisado que os efeitos destes alimentos em sua quantidade recomendada reduziram
as dislipidemias e/ou diabetes mellitus e constatou-se que todos os alimentos mencionados no
trabalho t€m efeito redutor nos exames bioquimicos citados. Porém, os alimentos ricos em
Oomega-3 e a canela precisam de mais estudos para saber a sua eficacia na reducao da diabetes

mellitus.
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