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TERAPIAS ALTERNATIVAS

_ _ \ ;
Fitoterapia & .

A terapia pelas plantas

Com origem nos étimos gregos
phyton+therapeia (vegetal+tratamento), fitote-
rapia € o termo usado para designar o estudo
das plantas medicinais e suas aplicacOes na cura
de doencas. Independentemente das latitudes e
cultura dos povos, ela surgiu em praticamente
todo o mundo ha milhares de anos, sabendo-se
por exemplo que as propriedades do ginseng e
da canfora, sdo conhecidas dos povos chineses
desde o ano 3000 a.C., pelo menos.



TERAPIAS ALTERNATIVAS




O uso popular das plantas
medicinais, sob as mais variadas
formas, em infusdes, chas, ou
macerados, difere da definicao
hoje dada aos medicamentos
fitoterdpicos, que sdo preparagoes
obtidas de extratos das plantas,
por técnicas de farmécia
avancgadas, na maioria dos casos
através de métodos industriais.

Classificados como
“Medicamentos Tradicionais a
Base de Plantas”, em Portugal
somente estd autorizada pelo
Infarmed a comercializagdo de
uma duizia de medicamentos
fitoterdpicos, cujo dispensa

¢ regulada pelo estatuto de

ABR 2019
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o interesse das pessoas
pela fitoterapia no
ocidente tem vindo

a crescer nas ultimas
décadas devido
principalmente a

procura de opcoes
mais naturais

29

medicamento ndo sujeito a receita
médica (MNSRM).

De acordo com o Regime Juridico
do Medicamento de Uso Humano
em vigor, por “Medicamento

a base de plantas, entende-

se qualquer medicamento que
tenha exclusivamente como
substancias ativas uma ou mais
substancias derivadas de plantas,
uma ou mais preparagdes a

base de plantas ou uma ou mais
substancias derivadas de plantas
em associa¢do com uma ou mais
preparacdes a base de plantas™.

TODL A SALDE e

Os procedimentos para concessao
de autorizacdo de introducdo no
mercado (AIM), dos fitoterdpicos
obedecem aos mesmos requisitos
de qualquer outro medicamento,
porém sé poderdo ser objeto de
registo de utilizagcdo tradicional os
que cumulativamente:

— tenham indicacdes
exclusivamente adequadas a
medicamentos a base de plantas
e, dadas a sua composicao
e finalidade, se destinem e
sejam concebidos para serem
utilizados sem vigilancia
de um médico para fins de
diagndstico, prescricdo ou
monitoriza¢do do tratamento;

— se destinem a ser administrados
exclusivamente de acordo com
uma dosagem e posologia
especificadas;

— possam ser administrados por
uma ou mais das seguintes
vias: oral, externa ou inalatéria;

— ja sejam objecto de longa
utilizacdo terapéutica, de acordo
com os dados bibliograficos
ou pareceres de peritos que
provem que o medicamento em
questdo, ou um medicamento
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equivalente, teve uma utilizacdo
terapéutica durante os trinta
anos anteriores, incluindo,
obrigatoriamente, quinze anos
num Estado membro da UE;

— sejam comprovadamente nao
nocivos quando utilizados
nas condi¢Oes especificadas,
de acordo com a informacgao
existente e reputada suficiente;

— possam demonstrar, de acordo
com informagdo existente e
reputada suficiente, efeitos
farmacoldgicos ou de eficicia
plausivel, tendo em conta a
utilizacdo e a experiéncia de
longa data.

Baseada no conhecimento
ancestral dos povos, a fitoterapia
como método de tratamento

a base de plantas, para além

dos produtos com estatuto de
MNSRM, disponibiliza igualmente
formulacdes e produtos com
elevada eficdcia para tratamento
das mais variadas patologias,
muitos deles conhecidos e usados
regularmente no dia-a-dia das
populacdes orientais e cada vez
mais procuradas pelos povos
ocidentais, cujo conhecimento
empirico foram entretanto
perdendo ao longo dos tempos, em
favor da medicina convencional.

De facto, o interesse das pessoas
pela fitoterapia no ocidente tem
vindo a crescer nas dltimas
décadas devido principalmente a
procura de op¢des mais naturais,
como forma de fugirem aos
nefastos efeitos secundarios dos
medicamentos. Além disso, cada
vez mais estudos e pesquisas
cientificas realizadas tém vindo

a comprovar as propriedades
benéficas de cada vez mais
plantas medicinais, o que muito
tem contribuido para o aumento
de confianca dos consumidores a
escala global, em particular com
o advento da internet através da
qual esses eventos sdo divulgados.

Contrariamente a crenc¢a popular,
o uso de plantas medicinais

66

o uso de plantas
medicinais nédo é
completamente isento
de riscos

29

ndo é completamente isento de
riscos. Além do principio ativo
terapéutico, a mesma planta
pode conter outras substancias
toxicas potencialmente indutoras
de reacgdes alérgicas devido a
grande quantidade de substancias
diferentes, além de poder haver
contaminacdo por produtos
agrotéxicos ou outras substancias
perigosas, que no entanto podem
ser eliminadas por processos
industriais de refinacdo onde
prevalece o controlo de qualidade
da matéria prima.
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De entre muitas outras
substancias, as plantas sdao
constituidas por complexos
quimicos contendo vitaminas,
minerais e 6leos voldteis. Os
fitoterapeutas, acreditam que

o poder das plantas reside na
sinergia dos vérios elementos que
a constituem, pelo que, em vez
de utilizarem somente o principio
ativo, usam a planta na sua
integralidade.

Além de plantas, a fitoterapia
usa como ingredientes, flores,
algas, plantas marinhas e
selvagens, bolbos, raizes,
cascas, sementes e folhas, ervas
aromdticas, frutos, vegetais,
especiarias e Oleos essenciais,
sendo possivel encontrar nelas
uma vasta gama de propriedades
antibacterianas, antifiingicas,
antiflatulentas, adaptogénicas,
sedativas, calmantes, tonificantes,
fortificantes e estimulantes.

O tratamento fitoterdpico atua
em cooperacdo com a medicina
tradicional, nunca se opondo a
esta, pelo que a sua pratica é
utilizada sobretudo para ajudar
a prevenir ou controlar algumas
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O tratamento
fitoterapico atua
em cooperacdo
com a medicina

tradicional, nunca
se opondo a esta

%29

doengas mais comuns e aliviar
os sintomas, mantendo uma
abordagem holistica visando

o bem-estar e equilibrio do
organismo no seu todo.

H4 uma infinidade de plantas
cujas propriedades se mostram
benéficas para a satde, sendo por
isso impossivel enumerd-las na
totalidade. Por uma questao de
segurancga, ao utilizar um produto
fitoterdpico deve assegurar-se

de que ndo excede a dosagem
recomendada pelo fabricante ou
responsavel pela comercializa¢do
e em caso de amamentagao,
gravidez, toma de medicamentos
ou doenca, deverd sempre obter

TODA A SALDE 10

o conselho prévio do seu médico
ou farmacéutico antes de iniciar a
toma de plantas medicinais.

Apresentacoes possiveis
em fitoterapia

Tinturas — Para serem tomadas
por via oral em pequenas
quantidades, as preparacdes sao
feitas com alcool, a fim de extrair
e conservar as propriedades
originais dos componentes das
plantas;

Decoccoes — Para tomar sob a
forma de bebida obtida a partir da
fervura em 4gua, durante cerca de
10 minutos, de partes escolhidas
das plantas depois de coada e
deixada a arrefecer;

Infusoes e chas — Bebidas obtidas
depois de acrescentar dgua a
ferver as partes selecionadas

de plantas, deixando repousar
durante alguns minutos;

Compressas quentes ou frias

— Ap6s a preparacdo da infusdo
aconselhada, mergulha-se nela
um pano convenientemente limpo
e desinfectado, aplicando-se em
seguida na zona afectada. Esta
solucdo € adotada para combater
dores e outros problemas nas
articulacoes;

WWW.INDICE.PT
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Cataplasmas — Sao normalmente
aplicadas com ligaduras para ajudar
no alivio de dores articulares,

ap0s a sua preparacdo, usando
plantas frescas ou secas depois de
humedecidas e transformadas em
pasta com agua quente;

Cremes e balsamos — Obtidos
por processos industriais de
producdo, sdo usados para alivio
de diversas patologias da pele,
por aplicacdo externa;

Comprimidos e capsulas —
Igualmente obtidos por métodos
industriais, contém o principio
ativo da planta escolhida ou de
outras partes ou plantas, e a sua
toma € idéntica a de qualquer
outro farmaco;

Banho de ervas — As plantas ou
Oleos essenciais aconselhados,
embalados em pequenas saquetas
sdo colocados por exemplo na
agua do banho, a fim de ajudar no
relaxamento do corpo.

A utilizac@o de plantas com

fins medicinais e terapéuticos,
tem vindo a ser harmonizada

na Unido Europeia na dltima
década. Atualmente ja existe

um considerdvel nimero de
monografias de eficdcia para
plantas com indicagdes aprovadas

Sabia que...

Muitos dos medicamentos alguns conhecidos, como a aspirina,
derivam de plantas? A aspirina deriva da casca de salgueiros.

a nivel comunitdrio, quer para uso
especifico quer para registo de
utilizacdo tradicional.

Virias destas plantas crescem
espontaneamente um pouco

por todo o territorio nacional,
mostrando que € possivel a sua
cultura e exploracdo por empresas
interessadas na sua utilizacdo
adequada, comércio e exportacdo.

66

devera sempre obter o
conselho prévio do seu
médico ou farmacéutico
antes de iniciar a toma
de plantas medicinais

29

Trata-se de recursos naturais

do pais que interessa valorizar,
considerando e valorizando

as indicacdes terapéuticas ja
aprovadas a nivel comunitdrio,
sendo para isso necessario reunir
vontades e agentes econdmicos
que promovam e facilitem a sua
exploragdo.

Saber Mais:
http://www.oipm.uc.pt/home/index.
php?target=read-news&id=13

http://www.infarmed.pt/web/
infarmed/entidades/medicamentos-
uso-humano/autorizacao-
de-introducao-no-mercado/
medicamentos_a_base_de_plantas

http://trade.ec.europa.ecu/tradehelp/
pt/medicamentos-%C3% A0-base-de-
plantas
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APTIDAO FISICA

Estudo avaliou mais de 6 500 pessoas

Um novo estudo
sugere que, nos
idosos, a avaliagao
da aptidao fisica
pode oferecer
uma previsao
mais exata sobre
a sobrevida de
pessoas mais
velhas do que
os marcadores
tradicionais, como
a hipertensao
arterial, colesterol
elevado, diabetes
e tabagismo.

O estudo incluiu mais de

6 500 pessoas, com 70
anos de idade ou mais,

que realizaram um teste de
esforco entre 1991 e 2009.
O teste mediu a sua aptidao
através de um teste realiza-
do na passadeira.

Apos o teste, os participan-
tes foram acompanhados por
uma média de pouco menos
de dez anos. Durante o se-
guimento, 39 por cento dos
participantes morreram.

f XV

Os pesquisadores descobriram que as pessoas que esta-
vam mais em forma eram duas vezes mais propensas a
estarem vivas uma década depois do que as que se encon-
travam em pior condicao fisica.

Surpreendentemente, o numero de fatores de risco de
doenca cardiaca n&o foi associado com a probabilidade de
morte.

Participantes sem fatores de risco tiveram aproximadamente
a mesma probabilidade de morrer do que aqueles com trés
ou mais fatores de risco, de acordo com o estudo, embora
os investigadores tenham encontrado apenas uma associa-
¢ao entre a aptidéo e a expetativa de vida.

Esta descoberta enfatiza a importéncia de estar em forma,
mesmo quando se é mais velho.

TODA A SALDE™ 12
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O estudo foi apresentado no
dia 16 de margo na reuniéo
anual do American College
of Cardiology (ACC), em
Nova Orledes, nos Estados
Unidos.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.
br/noticias/11861/pratica-de-
-atividade-fisica-aumenta-
-longevidade-de-idosos.html

https://medium.com/@
isegjbc/o-envelhecimento-da-
-popula%C3%A7%C3%A30-
-portuguesa-8426628cf14c
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ARTRITE REUMATOIDE

Destaca a Sociedade Portuguesa de Reumatologia

Numero de doentes
com artrite reumatoide
seguidos por especialistas
esta a aumentar

O niimero de doentes com artrite reumatoide seguidos por reumatologistas
esta a aumentar, tendo ultrapassado os 7 700 no ano passado, numa doenca
que se estima afete cerca de 700 mil portugueses.

Os dados foram divulgados pela Sociedade Portuguesa
de Reumatologia (SPR) na véspera do Dia Nacional do
Doente com Artrite Reumatoide, uma doenga reumética
crénica e inflamatdria, que se caracteriza pela inflamacgao
das articulagdes e “pode conduzir a destruicdo do tecido
articular e periarticular”.

Segundo os dados do Reuma.pt, que existe desde 2008

e é, segundo a SPR, “uma das ferramentas essenciais no
seguimento e na melhoria clinica dos doentes em consultas
de reumatologia”, no ano passado, foram identificados

7 758 doentes seguidos por reumatologistas, contra os
5002 de 2014.

O nidmero de consultas também disparou, passando de

39 805, em 2014, para as 80 819, em 2018, um crescimento
que a SPR considera que permite um melhor controlo da
doenca, apesar de recordar que muito tem de ser feito em
Portugal para fazer chegar em tempo ttil estes doentes ao
especialista.

Segundo o presidente da SPR, Luis Cunha Miranda, a
artrite reumatoide ¢ uma “doenca crénica porque nio tem
cura, mas, se eficazmente diagnosticada e tratada com

o seguimento em consultas de Reumatologia, tem bom
prognéstico”.

A SPR diz ainda que, nos tltimos anos, “tem havido uma
melhoria significativa no tratamento desta doenga com o
uso mais eficaz dos medicamentos existentes e dos novos
que vao surgindo no mercado”.

“O tratamento precoce pode resultar em melhoria
substancial do prognéstico a longo prazo. A artrite
reumatoide ndo € uma doenga rara e a sua prevaléncia
(frequéncia) varia de 0,5-1,5 por cento da populagéo nos
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paises industrializados. Em Portugal, estima-se que afete
0,7 por cento da populacdo”, explica o presidente da SPR.

Os doentes com artrite reumatoide sentem dor e dificuldade
em mobilizar as articulacdes, mas os sintomas podem ser
muito variados.

Apesar de atingir homens e mulheres, a artrite reumatoide
¢ duas a quatro vezes maior nas mulheres, com o pico de
incidéncia a registar-se apds a menopausa. Mas a doenga
pode desenvolver-se em todas as idades, incluindo na
adolescéncia.

Saber Mais:
https://24 sapo.pt/atualidade/artigos/numero-de-doentes-com-
artrite-reumatoide-seguidos-por-especialistas-esta-a-aumentar

https://www.spreumatologia.pt/o-que-e-a-reumatologia
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BIOTECNOLOGIA

Exame identifica proteina ndo estrutural 1 em concentracdes minimas

Biochip podera
detetar dengue
logo apos contagio

Cientistas da Universidade de Bath, no
Reino Unido, estao a desenvolver uma nova
ferramenta para detetar a presenga de dengue

desde o inicio, logo apoés o contagio, ajudando

a evitar que as pessoas sofram complicagées
potencialmente fatais.

“Se pudermos detetar a dengue mais cedo, poderemos
tratar com eficacia os sintomas e impedir que o virus
se transforme numa infe¢do mais séria”, explicou Paulo
Rocha, lider da pesquisa.

O trabalho resultou na criagdo de um pequeno biochip

contendo sensores elétricos que analisam o comportamen-
to de células humanas infetadas com o virus da dengue.

Quando alguém é infetado pelo virus da dengue, este
produz proteinas, particularmente a “proteina néo estru-
tural 17 (NS1), que é segregada pelas células infetadas.
Assim, analisar a presenga de NS1 na corrente sangui-
nea de um paciente através de um simples exame de
sangue é o caminho natural para diagnosticar a doenca.

No entanto, muitas pessoas infetadas com dengue po-
dem néo ser diagnosticadas porque a concentragao de
NS1 é baixa demais nos primeiros dias apds o contagio.
Isso impede o diagndstico correto e a intervengdo preco-
ce para neutralizar e reduzir os efeitos do virus.

Agora, usando um biochip de trés centimetros quadra-
dos, os cientistas mostraram que é possivel detetar
concentragdes minimas de NS1 observando o comporta-
mento elétrico das células humanas.
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Uma melhor compreensé@o do comportamento elétrico
dessas células, acreditam os pesquisadores, ajudara a
criar uma forma mais precisa e sensivel de detetar a
presenca de infe¢des por virus.

O trabalho estad numa fase piloto, mas a equipa de inves-
tigacdo espera que o biochip leve ao desenvolvimento de
um sistema de baixo custo para a identificagdo da den-
gue que revele o resultado na hora.

Se os resultados se confirmarem, a tecnologia também

podera ser usada para diagnosticar doengas causadas

por outros virus da familia Flaviviridae, como o Zika e a
febre amarela.

Saber Mais:
https://www.diariodasaude.com.br/news.php?article=biochip-
-podera-detectar-dengue-logo-apos-contagio&id=13353

https://www.pfizer.com.br/noticias/Dengue-fique-atento-aos-
-sintomas-e-saiba-como-se-prevenir

WWW.INDICE.PT


https://www.diariodasaude.com.br/news.php?article=biochip-podera-detectar-dengue-logo-apos-contagio&id=13353
https://www.diariodasaude.com.br/news.php?article=biochip-podera-detectar-dengue-logo-apos-contagio&id=13353
https://www.pfizer.com.br/noticias/Dengue-fique-atento-aos-sintomas-e-saiba-como-se-prevenir
https://www.pfizer.com.br/noticias/Dengue-fique-atento-aos-sintomas-e-saiba-como-se-prevenir
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

Oferecido pelos Ser-
vico Partilhados do
Ministério da Saude
(SPMS) ao Agrupa-
mento de Centros

de Saude (ACES) da
Amadora, no verao
do ano passado, o
Mimo — nome dado
a uma foca bebé (o
rob6 PARO) - foi in-
serido nas visitas ao
domicilio a dez doen-
tes, com idades entre
os 40 e os 92 anos.

Sendo um elemento
diferente e inovador

neste tipo de cuidados, o
PARO tem acompanhado
uma profissional médica
das Equipas de Cuidados
Continuados Integrados,
que presta apoio a doentes
sem médico de familia.

De acordo com a SPMS,
nesta primeira fase do
projeto, o nimero de
visitas domicilidrias

com o robd tem variado
entre uma a oito. O grau
de aceitacdo tem sido
positivo, verificando-se
uma maior satisfagdo por
parte dos doentes que se
referiram ao PARO como
“carinhoso” e “bonito”.
Cada interacdo dos doentes
foi de 20 a 60 minutos
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CUIDADOS CONTINUADOS

Aceitacao do robd tem sido positiva

Robo foca bebé ja ajuda a
“cuidar” de doentes nos cuidados
continuados na Amadora

e, quando questionados
sobre o que sentiram,
frequentemente frisaram a
“paz” e o “bem-estar”.

Além de fomentar o
movimento ao serem
pedidas pequenas agdes,
como ‘“fazer uma festa”,
verificou-se também que foi
facilitador do didlogo entre
profissionais de satde,
doentes e cuidadores e,

em algumas situacdes, foi
uma importante ajuda em
periodos de maior agitacdo
do doente. Apds algum
tempo de intervalo entre as
visitas médicas, o PARO
serviu, também, como
elemento facilitador da
identificacdo do profissional
médico.
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66

verificou-se
também que foi
facilitador do
dialogo entre
profissionais de
saude, doentes e
cuidadores

29

Esta experiéncia do
Agrupamento de Centros
de Saide Amadora mostra
que os sentimentos
positivos e o efeito
calmante nos doentes
constituem mais-valias nas
visitas domicilidrias com o

TODA A SALDE s

PARO, contribuindo para

a melhoria na prestacdo de
cuidados da Rede Nacional
de Cuidados Continuados
Integrados (RNCCI),
conclui a SPMS.

PARO ¢ uma foca robd
bebé para fins terapéuticos,
usada em hospitais ou
lares de idosos como uma
ferramenta para tentar
melhorar a qualidade de
vida de pessoas internadas,
com a inten¢do de ter um
efeito calmante.

Saber Mais:
https://spms.min-saude.
pt/2019/03/paro-apoia-
doentes-da-rncci-caso-da-
aces-amadora/
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DIABETES INFANTIL

Jornalista Martim Cabral associa-se a APDP, para que esta possa receber
e acompanhar melhor as criancas e jovens com diabetes

Campanha “IR(S) é o melhor
remedio” vai renovar pediatria para
criancas e jovens com diabetes

A Associacao Protectora dos Diabéticos de
Portugal (APDP) acaba de lancar a sua mais
recente campanha de angariacao de fundos
“IR(S) é o melhor remédio’” num video em
que o jornalista Martim Cabral apela, pelo
segundo ano consecutivo, a doacao, sem
custos, de 0,5% do IRS.

“Uma nova pediatria na APDP também depende de si!”

€ o mote desta campanha, cujos fundos vdo permitir a
remodelacdo e ampliacdo do servico de pediatria da APDP.
A pediatria da APDP tem atualmente 5 salas de consulta

e uma pequena zona de espera dedicada aos mais jovens,
que beneficiardao de melhorias significativas gragas a esta
campanha.

“Esperamos aumentar a capacidade das salas de consulta e

criar um espago de convivio e de refeicdes para dar melhor

conforto e condigdes as mais de 600 criangas e jovens
com diabetes tipo 1 que acompanhamos anualmente na

f)
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APDP”, explica José Manuel Boavida, endocrinologista e
presidente da APDP.

O jornalista Martim Cabral, coapresentador da rubrica
televisiva “Ir € o melhor remédio” é o embaixador desta
causa e explica no video como todos podem ajudar a
APDP, doando 0,5% do seu IRS sem qualquer custo.

Para ajudar a APDP a renovar o servi¢o que ajuda a
associagdo a cuidar das criancas com diabetes, basta
inserir o NIF da APDP, 500 851 875, no quadro 11 do
modelo 3, selecionando “Institui¢des particulares de
solidariedade social ou pessoas coletivas de utilidade
publica”.

“A pediatria da APDP ja € um centro referéncia a nivel
europeu, reconhecido como “Centro Sweet” e estamos
certos de que a renovagdo desta ala vai contribuir para
melhorar o trabalho dos profissionais de saide e, ao
mesmo tempo, os cuidados prestados as criangas e jovens
com diabetes tipo 17, conclui Jodo Filipe Raposo, Diretor
Clinico da APDP.

A diabetes tipo 1 caracteriza-se pela incapacidade do
pancreas em produzir insulina, o que implica que as
pessoas com este tipo de diabetes tenham de realizar
terapéutica com insulina durante toda a vida. De acordo
com os nimeros mais recentes do Observatério Nacional
da Diabetes 2016, referentes a 2015, estima-se que a
diabetes tipo 1 afete 3.327 criangas e jovens entre

0 e 19 anos.

Saber Mais:
http://www.apdp.pt

https://news.cision.com/pt/apdp/i/campanha--ir-s--e-o-melhor-
remedio--vai-renovar-pediatria-para-criancas-e-jovens-com-
diabetes,c2096035481
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Conclui estudo de investigadores da Australia

Ccomer duas colheres de frutos
secos por dia aumenta
funcao cerebral em 60%

Uma equipa de investigadores da Universidade do Sul da Australia descobriu que comer frutos secos
pode ajudar a melhorar a capacidade cognitiva, sobretudo em individuos de idade mais avancada.

O declinio cognitivo afeta
milhdes de pessoas em
todo o mundo, mas ingerir
frutos secos pode ajudar a
desacelerar esse processo.

Os cientistas examinaram o
efeito do consumo de frutos
secos em 4 822 voluntarios
com 55 anos ou mais de
idade.

Os resultados revelaram que
os adultos que consumiam
mais de dez gramas de
frutos secos por dia tinham

uma melhor fung&o cerebral,
incluindo um poder de
raciocinio mais apurado e
uma maior capacidade de
memoria.

‘Ao comer mais de dez
gramas (ou duas colheres

de chd) de frutos secos

por dia as pessoas podem
otimizar a sua capacidade
cognitiva em até 60 por cento
- comparativamente a quem
nao 0s consome — atrasando
em cerca de dois anos o
declinio cognitivo”, explicou

o cientista e professor Ming
Li, que liderou o estudo, em
declaragbes a publicacdo
britanica Mirror.

Os investigadores acreditam
que o atraso da degeneracao
do cérebro através do
consumo de frutos secos
podera estar associado

aos antioxidantes anti-
inflamatédrios presentes
naquele alimento.

“Os frutos secos estéo
repletos de gorduras

saudaveis, de proteina e
fibras com propriedades
nutricionais capazes

de diminuir o colesterol
e de melhorar a saude
do cérebro”, concluiu 0
investigador.

Saber Mais:
https://www.mirror.co.uk/
science/eating-two-teaspoons-
nuts-day-14163363

https://pt.myprotein.com/
thezone/nutricaollista-frutos-
secos-beneficios/

INTERACOES MEDICAMENTOSAS?
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DIETAS E NUTRICAO

Revela estudo internacional

Um estudo realizado pela
Universidade de Surrey, no Reino

Unido, investigou se 0os consumidores

do Reino Unido, Eslovénia,
Alemanha, Espanha e Holanda
conseguiam diferenciar as varias
informacoes nutricionais e de satde
sobre os alimentos regulamentados
pela Uniao Europeia.

Regulamentos, como o Regulamento de Informagao
de Satde e Nutricao, procuram eliminar informacoes
infundadas e potencialmente enganosas sobre alimen-
tos e fornecer um nivel apropriado de protecdo ao
consumidor.

Os resultados do estudo mostram que os consumido-

res ndo podem diferenciar conscientemente entre uma
informagao nutricional e uma informacgao de satde da
forma que os especialistas em regulamentagdo fazem.

Os investigadores descobriram que as crengas prede-
terminadas dos consumidores sobre os nutrientes e a
sua relacdo com os resultados de satide sdo os princi-
pais impulsionadores na forma como eles interpretam
e entendem essas informacdes.

Quando os nutrientes que constam da informac¢do sao
familiares e pessoalmente relevantes para o consumi-
dor, existe o potencial para que eles “atualizem” as
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informagdes nutricionais e dados de satde simples-
mente com base no seu conhecimento anterior.

Os cientistas acreditam que os reguladores precisam
considerar a disponibilizacdo de informacdes para
garantir que os conhecimentos e as crencas dos con-
sumidores sejam corretos € bem informados, para
que possam entender e responder adequadamente as
informacdes veiculadas pelo mercado.

Saber Mais:
http://www.eurekalert.org/pub_releases/2019-03/uos-
-cvn032819.php

https://www.asae.gov.pt/perguntas-frequentes 1/rotulagem-
-de-generos-alimenticios-.aspx
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DIETAS E NUTRICAO

Mas ndo basta consumir gualguer tipo de vegetal

Dieta rica em vegetais
melhora saude cardiaca e
aumenta longevidade

Para cuidar me-
lhor do coracao e
ter uma vida mais
longa, as pessoas
deveriam adotar
uma dieta baseada
em muitas frutas,
vegetais, cereais
integrais e nozes.
Essa é a principal
conclusao de um
estudo com quase
48 mil mulheres e
26 mil homens, com
idade média de

64 anos.

Os pesquisadores
avaliaram os seus hédbitos
alimentares nos 12 anos
anteriores e posteriores
ao ingresso no estudo.
Nenhum participante
tinha histérico de doenca
cardiaca ou cancro.

Durante esse periodo,
o risco de morte por
todas as causas foi oito
por cento menor para
os participantes que
adotaram um regime
geral de consumo
baseado em vegetais e

f XV

dez por cento menor para aqueles que adotaram as
dietas mais saudaveis.

Contudo, para os participantes que adotaram uma
dieta baseada em vegetais e rica em sumos de frutas
acucarados, graos refinados, batatas e doces, o risco
de morte aumentou 11 por cento.

Um aumento de dez pontos numa dieta equilibrada
saudavel foi associado a um risco dez por cento
menor de morte relacionada com doengas cardiacas,
enquanto um aumento de dez pontos numa dieta
insalubre foi associado a um risco seis por cento
maior.
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Um aumento de dez
pontos poderia ser
alcancgado substituindo
uma por¢ao por dia de
graos refinados por graos
integrais, aumentando
a ingestao de frutas e
vegetais numa por¢ao
por dia, e eliminando
uma por¢ao por dia de
bebidas acucaradas.

Segundo os
pesquisadores, nem
todas as dietas baseadas
em vegetais sdo iguais,
mas aumentar a ingestao
de alimentos vegetais de

alta qualidade ao longo
do tempo reduz o risco
de morte mesmo entre

pessoas que comegaram
com dietas de baixa
qualidade.

O estudo foi apresentado
no dia 6 de marco numa
reunido da American
Heart Association
(AHA), em Houston, nos
Estados Unidos.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.
br/noticias/11859/para-
uma-dieta-vegetariana-
nem-todas-as-plantas-sao-
iguais.html
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DERMATITES

Seborreia

Saiba como controlar o problema!




DERMATITES

Afeta grande parte da populacdo nos seus variados graus,
e incomoda miudos e graudos. Fique a saber o que causa a
patologia, em alguns casos chamada de crosta lactea, que cuidados

deve ter para tratar a sintomatologia e como evitar recidivas.




Altamente sensivel, a pele
€ 0 nNosso maior e mais
visivel 6rgdo. Sendo a
primeira linha de defesa
do corpo contra bactérias e
fungos, uma pele saudavel
mantém o equilibrio dos
fluidos e ajuda a regular a
temperatura corporal. Vital
para a nossa saude e bem-
estar, estd continuamente
exposta as mais variadas
situacdes, razdo pela qual
as doencas que a afetam
sdo tao comuns.

Ainda que aparentemente
inofensivas, algumas
causam grande desconforto
e tém um significativo
impacto na nossa
autoestima — é o caso da
dermatite seborreica (DS),
ou simplesmente seborreia.

A DS, ou eczema
seborreico, ¢ uma alteracio
crénica, ndo contagiosa e
recorrente, em que ocorre
inflamacdo nas édreas da
pele onde existe um maior
nimero de glandulas
sebaceas. Caracteriza-se
por placas eritemato-
descamativas arredondadas,
ovaladas, localizadas em
dreas mais oleosas como
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“0 couro cabeludo
¢ o local mais
comprometido,

sendo a caspa

a manifestacao

mais frequente
da doenca”

couro cabeludo, face, colo
e dorso, porém, as virilhas,
axilas, regido mamadria e
as nddegas também podem
ser afetadas.

Atualmente, a DS acomete
cerca de 18 por cento

da populagdo mundial,
atingindo principalmente
adolescentes e adultos
jovens (18-40 anos),
observando-se contudo em
trés faixas etarias distintas
(2-12 semanas de idade),
individuos de meia idade
(30 a 50 anos) e nos
idosos.

O couro cabeludo € o local
mais comprometido, sendo
a caspa a manifestagao
mais frequente da doenca
em adultos. Estima-se que
cerca de 40 por cento dos
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individuos maiores de 30
anos sdo afetados. Pode
aparecer, em qualquer
momento da vida, a partir
da puberdade e seguir
um curso crénico com
exacerbagdes frequentes.

As suas causas sdo ainda
pouco conhecidas. A DS
ocorre quando O processo
de renovacdo das células
do couro cabeludo
diminui, levando ao répido
desprendimento das células
da pele, que ficam juntas
para formar flocos visiveis.

Este processo tem sido
associado a vdrias causas.
Mais comum entre os
homens, pensa-se que o
distdrbio seja hereditério,
observando-se que filhos
de pessoas afetadas sdo
mais suscetiveis de o
serem também. No entanto,
também se pensa que
esteja ligado a irritagdo
de um fungo denominado
Malassezia, que prospera
em zonas da pele que sdo
muito oleosas, causando
microinflamacdes que
levam a pele e o couro
cabeludo a ficarem com
prurido.
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Outra hipétese seria a
explica¢do microbioldgica
que se baseia na

relacdo com o fungo
Pityrosporum ovale,
presente na pele. Por
apresentar caracteristicas
lipéfilas, este
microrganismo concentra-
se particularmente em
regides ricas em glandulas
sebaceas, ocasionando
eritema e prurido.

Fatores como stress fisico
ou emocional, alteracdes
hormonais, mé alimentacio
ou ingestdo de dlcool,
fadiga, climas extremos, o
uso frequente de champ0s,
limpeza pobre da pele

e obesidade, também
podem aumentar o risco.
Condicdes neuroldgicas,
incluindo a doenga de
Parkinson, traumatismo
craniano e AVC podem
igualmente ser associados
a DS. O virus da
imunodeficiéncia humana
(HIV) também tem sido
associado ao aumento dos
casos.

Identificadas as possiveis
causas, convém conhecer
a sintomatologia nas
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suas vdrias formas, de
maneira a atuar o mais
precocemente possivel.

As formas
infantil e adulta:
sintomatologia

A forma infantil observa-se
mais precisamente entre a
segunda semana e o sexto
més de vida, com um

pico de incidéncia entre a
terceira e oitava semanas,
apresentando um curso
autolimitado.

Nas criangas, a DS ocorre
geralmente porque as
hormonas andrégenas
masculinas, que estdo
aumentadas na gravidez,
sao transferidas para o
recém-nascido, deixando
as suas glandulas sebaceas
mais ativas.

A erupcdo comeca
normalmente com escamas
amarelas grosseiras

no couro cabeludo — a
chamada crosta lactea. Esta
espalha-se para a face,
com crostas amareladas,
especialmente ao redor das
sobrancelhas e orelhas.
Ocorre sob o pescogo, nas
axilas e, em alguns casos,
no corpo e na drea da
fralda devido as condicdes
de oclusdo e contacto
mas, neste caso, da-se
uma regressao das lesdes
com melhora espontinea
do quadro antes dos seis
meses de vida.

A infecdo por Candida
Albicans, Staphilococcus
aureus € outras

bactérias pode modificar
parcialmente o quadro
clinico, o que dificulta

a diferenciacdo entre
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dermatite irritativa das
fraldas e a DS.

Na forma adulta as
manifestacdes mais
comuns incluem
escamacdo, vermelhidao
e aspereza no local. As
escamas podem ser secas
ou gordurosas, finas e
espessas, geralmente
acinzentadas ou
amareladas, quase sempre
aderentes, e ser ou nao
acompanhadas de prurido.

As lesdes aparecem nas
areas com maior densidade
de glandulas sebdceas,
como a regido do centro
da face, sulcos préximos
do nariz, regides atrés

das orelhas, sobrancelhas,
cilios e barba, conduto
auditivo externo, além da
regido centrotordcica.

Com o comprometimento
do canal auditivo externo
pode ocorrer otite com
descamacio, prurido e
vermelhiddo na regido.

O centro das costas, a
regido intermamdria e a
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anogenital também podem
ser afetadas.

O local mais comum de
acometimento é o couro
cabeludo, que pode ser
afetado em diversos graus.
Aqui a caspa, a forma
mais leve de DS do adulto,
apresenta geralmente

uma ligeira descamacio
assintomdtica e sem
eritema.

“Na forma adulta
as manifestacoes
mais comuns

incluem
escamacao,
vermelhidao e
aspereza no local.”

Nas formas mais intensas
observa-se eritema de
base com a presencga de
escamas aderentes de
maior tamanho e aspeto
gorduroso. Nestes casos, o
acimulo de escamas pode
dar origem a formacdo de
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verdadeiras crostas que
afetam praticamente todo o
couro cabeludo.

A DS também pode causar
a queda dos cabelos.
Cerca de 72 por cento dos
doentes possuem algum
grau de perda, podendo
levar a rarefacdo capilar,
sendo que, em alguns
casos, com O tratamento
da DS a queda de cabelos
regride.

O diagnoéstico da doenca
¢ clinico, tendo por

base as caracteristicas
morfoldgicas das lesdes,
a localizacdo das dreas
seborreicas, distribuicao
simétrica e padrao
evolutivo. Nao se pense,
contudo, que ¢é facil este
diagnéstico.

Diagnéstico
e formas de
tratamento

Por vezes, torna-se dificil
distinguir, seja clinica ou
histopatologicamente, a
DS de psoriase do couro
cabeludo, dermatite de
contacto, impetigo, pitiriase
résea de Gilbert, entre
outras, considerando-se

no entanto possivel essa
associacao.

Em alguns casos, o médico
dermatologista necessita
de exames clinicos para
confirmar o diagndstico,
como por exemplo um
exame micoldgico, uma
bidpsia, ou um teste de
contacto.

O tratamento da DS é
estabelecido de acordo
com a idade do paciente
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e com a intensidade e
extensdo das manifestacoes
clinicas, e apesar de ndo
existir medicacido que cure
definitivamente a doenca,
a sintomatologia pode ser
controlada.

Geralmente sdo utilizados
medicamentos de uso tépico
na forma de champds,
logcdes capilares ou cremes
e, em alguns casos,
medicamentos por via oral.

Nos adultos, o tratamento
do couro cabeludo
envolve:

Champos antifiingicos com
cetoconazol, pirotionato

de zinco e ciclopirox
olamina, que podem ser

“apesar de nao
existir medicacao
fjue cure
definitivamente
adoenca, a
sintomatologia
pode ser
controlada”
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usados diariamente ou

em lavagens alternadas
conforme a atividade da
doenca. Podem também ser
usados como manutengao
(uma vez por semana),
para evitar recidivas;

Champos com derivados
de alcatrdo, que podem ser
usados da mesma forma
que os antiflingicos;

Champds com propionato
de clobetasol — reservados
para os casos mais
intensos. Deve ser usado
por um periodo méximo de
4 semanas.

Corticosteroides topicos:
o propionato de clobetasol
(poténcia muito alta),
valerato de betametasona
(poténcia alta), e a
desonida e hidrocortisona
(poténcia baixa) estdao
disponiveis em forma de
locdo (ou solucdo) capilar,
para facilitar a aplicacgdo.

Devem ser reservados para
casos moderados a graves,
evitando-se a aplicacdo por
periodos prolongados (duas
semanas).
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Oleo mineral salicilado

— utilizado quando ha
presenca de escamas
aderidas ao couro cabeludo
do doente.

No tratamento da face e
do corpo sao utilizados:

Antifiingicos tépicos — o
cetoconazol é a primeira
escolha para o tratamento
das lesdes na face e no
corpo.

Deve evitar-se o uso de
corticoides topicos de
alta poténcia nestas lesdes
por haver frequentemente
recidiva, logo apds a
suspensdo do tratamento.
Pode optar-se pelo uso
de hidrocortisona 1% em
creme ou desonida 0,05%
em creme, por até 2
semanas.

Os inibidores da
calcineurina como

o pimecrolimus e o
tacrolimus sdo os mais
indicados para uso nas
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lesdes da face, pois

ndo possuem os efeitos
adversos dos corticoides,
podendo ser utilizados
por um periodo mais
prolongado de tempo (até
12 semanas).

Na crianca, muitas vezes,
a doenca ¢é autolimitada
reaparecendo apenas na
idade adulta. Pode ser
tratada apenas com o

uso de emolientes leves,
devendo evitar-se o uso de
ceratoliticos ou corticoides
potentes.

No couro cabeludo:

O dleo mineral deve ser
usado para a remocgdo das
escamas aderidas no couro
cabeludo e supercilios dos
bebés. Para a lavagem
deve optar-se por champds
neutros.

Tal como nos adultos,

0s champds antifiingicos
com cetoconazol devem
ser usados para 0s casos

WWW.INDICE.PT


https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

mais extensos, em criangas
na idade escolar. Ja os
corticoides tépicos como

a hidrocortisona ou a
desonida logédo capilar,
devem ser utilizadas pelo
menor periodo de tempo
possivel, apenas para casos
extensos.

Para o tratamento da
face e do corpo:

O cetoconazol 2% creme
€ a primeira escolha para
lesdes persistentes na
infancia.

Os corticoides tépicos

— hidrocortisona 1%

e desonida 0,05% —

em creme devem ser
reservados para casos
com eritema e prurido
intensos, sendo utilizados
por um periodo maximo
de 10 dias.

Os inibidores da
calcineurina —
pimecrolimus 1% (criancas
maiores de 6 anos) e
tacrolimus 0,03% (maiores
de 2 anos) ¢ 0,1%
(maiores de 12 anos) — sdo
uma boa opg¢éo terapéutica

DERMATITES

pois ndo possuem risco de
atrofia cutlnea.

“Cuidados
higiene, como 0
uso de champo

Nao existe uma

forma de prevenir o
desenvolvimento ou o
reaparecimento da DS.

adequado ao tipo
de pele, tornam
o0 tratamento
mais facil”

As palavras de ordem
aqui sdo equilibrio e
tratamento medicamentoso
correto, que dependerd

da localizagdo das lesdes
e da intensidade dos

sintomas, alterar habitos L
e eliminar os fatores

reguladores como mé
alimentac¢do, tabagismo
e consumo de bebidas
alcodlicas.

Cuidados especiais de
higiene, como o uso de
champd adequado ao
tipo de pele, tornam o
tratamento mais fécil e
de resolu¢@o mais rédpida.
Também para ajudar na
melhoria dos sintomas
ndo convém tomar banhos
muito quentes; deve
enxugar-se bem antes

de se vestir; usar roupas
que ndo retenham o suor
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(os tecidos sintéticos sdo
contraindicados); controlar
o stress fisico e mental e a
ansiedade.

Estes hédbitos devem
acompanhar o doente

ao longo de toda a

vida uma vez que a

DS se caracteriza por
periodos de recorréncia.
Por fim, mas ndo

menos importante, € o
acompanhamento de um
médico dermatologista,
que deve vigiar a
evolucdo da doenca. Com
a atencdo devida e os
cuidados certos conseguird
controlar o problema!

Saber Mais:
https://www.msdmanuals.com/
pt/casa/dist%C3%B Arbios-
da-pele/coceira-e-dermatite/
dermatite-seborreica

https://es.familydoctor.
org/condicion/dermatitis-
seborreica/
http://www.scielo.br/pdf/abd/
v86n6/v86n6a02.pdf
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DIETAS E NUTRICAO

Investigacdo realizada na Australia

Um estudo australiano, que esta

a ser considerado distorcido e enga-
noso, sugere que as dietas vegetaria-
nas nao tém qualquer efeito sobre

a longevidade.

As afirmagdes sdo baseadas em dados “escolhidos

a dedo”, segundo os investigadores que analisaram
as suas conclusdes; ao longo de apenas seis anos, o
estudo acompanhou pessoas com uma idade média
de 62 anos.

O estudo observou pessoas com saude debilitada,
0 que afetou os resultados da taxa de mortalidade;
além disso, ndo foram analisados grupos populacio-
nais iguais entre vegetarianos e nao vegetarianos.

O estudo apresentou apenas percentagens de taxas
de mortalidade distorcidas e nédo diferenciou a idade
em que as pessoas de cada grupo faleceram.

A investigacao nao pesquisou fatores de longevidade
ou qualidade de vida, apenas teve em conta as taxas
de mortes, independentemente da idade, pelo que
nao deveria fazer qualquer conclusdo sobre a morta-
lidade.

Dos 243 096 homens e mulheres estudados, houve
16 836 mortes; 80 mortes foram observadas em
vegetarianos, mas poderiam ter ocorrido em qualquer
idade, especialmente porque o estudo s6 os acompa-
nhou por uma média de seis anos.

nem todos os participantes foram
acompanhados por um intervalo igual
e previamente definido

29

E este é outro dos problemas indicados na in-
vestigacdo: os cientistas podiam ter seguido os
vegetarianos até dez anos depois para pesquisar
as suas taxas de mortalidade, mas poderiam ter
acompanhado os outros participantes por apenas
dois ou trés anos. Ou seja, nem todos os partici-
pantes foram acompanhados por um intervalo igual
e previamente definido.

Saber Mais:
https://www.food.news/2019-03-17-fraudulent-study-claims-
-that-eating-a-vegetarian-diet-has-no-impact-on-your-
-mortality.html

(f X ABR 2019 'M]]A A S““]E 26 WWW.INDICE.PT


https://www.food.news/2019-03-17-fraudulent-study-claims-that-eating-a-vegetarian-diet-has-no-impact-on-your-mortality.html
https://www.food.news/2019-03-17-fraudulent-study-claims-that-eating-a-vegetarian-diet-has-no-impact-on-your-mortality.html
https://www.food.news/2019-03-17-fraudulent-study-claims-that-eating-a-vegetarian-diet-has-no-impact-on-your-mortality.html
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

DIETAS E NUTRICAO

Alimento é rico em fibras e varios outros nutrientes

Lentilhas ajudam a emagrecer,
queimar gordura e proteger
contra doencas

As lentilhas sao um alimento que contribui para a sensacido de saciedade e melhoram
o transito intestinal, ajudando dessa forma a perder peso. Os beneficios deste
alimento devem-se sobretudo ao seu alto teor de fibras.

As lentilhas sdo ainda um
alimento diurético com
multiplos beneficios. Tém
igualmente um alto teor
de nutrientes essenciais,
como polifendis e outros

compostos bioativos, que
protegem o organismo de
doencas degenerativas,
como diabetes, obesida-
de, cancro e problemas
cardiacos.

As lentilhas sdo uma
excelente fonte de pro-
teinas, jd que fornecem
até 18 gramas em apenas
uma chdvena e contém
somente uma grama de
gordura por chédvena.

Devido ao seu alto teor de
proteina, as lentilhas po-
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dem facilitar a reparagcdo
das células e o desenvolvi-
mento de tecido muscular.
Ou seja, esta leguminosa
melhora a aparéncia fisica
enquanto queima gordura
e desenvolve os musculos.

Entre as causas da obesida-
de e excesso de peso esta

o metabolismo lento ou
sofrer de prisdo de ventre.
Esses problemas ocor-

rem quando o corpo nao
consegue eliminar adequa-
damente o que nao preci-
sa, acumulando grandes
quantidades de gordura.

Devido ao seu alto teor de
proteinas e outros nutrientes
essenciais, as lentilhas sao
recomendadas para acelerar
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o metabolismo, o que, por
sua vez, contribui para eli-
minar o excesso de gordura.

As lentilhas contém 16 gra-
mas de fibra por chdavena,
acelerando, assim, o meta-
bolismo e regulando todos
0s processos digestivos.

As fibras sdo essenciais
para que o corpo funcione
adequadamente, tendo a
funcdo de desintoxicar o
organismo, reduzindo a
percentagem de toxinas no
sangue.

Devido ao seu alto teor de
fibras, as lentilhas sdo re-
comendadas para atenuar a
fome e melhorar o transito
intestinal, de maneira a que
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possa reduzir a ingestdo ca-
I6rica didria e de alimentos.

Esta leguminosa contém
varios nutrientes, dentro
os quais se destacam os
polifendis. Estas s@o subs-
tancias bio-sintetizadas
que protegem O cOrpo
contra bactérias e fungos,
reduzem a inflamacéo e
protegem o coracao.

Saber Mais:
https://www.noticiasaominuto.
com/lifestyle/1224998/a-legu-
minosa-proteica-que-emagre-
ce-queima-gordura-e-protege-
-de-doencas

https://www.mundoboafor-
ma.com.br/7-beneficios-da-
-lentilha-para-que-serve-e-

-propriedades/
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Indicam dados do Eurostat

Portugal e segundo da UE
a comer mais frutae o
quarto a comer legumes

De acordo com dados do Eurostat,
Portugal é o segundo pais da Uniao
Europeia (UE) onde a popula¢cao mais
come fruta diariamente, ocupando
também o quarto lugar no que toca
ao consumo diario de legumes, acima
da média comunitaria.

O gabinete de estatisticas da EU revela que 81 por
cento da populacdo portuguesa consumiu fruta
todos os dias em 2017 (dados mais recentes), sendo
apenas ultrapassada por Italia, onde este consumo
diario rondava os 85 por cento.

No que toca ao consumo de legumes, Portugal fica
em quarto lugar (com 78 por cento da populacéo a
fazé-lo diariamente), apenas atras da Irlanda (84 por
cento), Bélgica (84 por cento) e Italia (80 por cento).
Em ambos os consumos, a média comunitaria é de
64 por cento.

Em sentido contrario, os paises com menor consumo
de fruta eram, em 2017, a Letodnia (35 por cento), a
Bulgaria e a Lituania (ambos com 37 por cento).

J& a Hungria (30 por cento), a Roménia (41 por cen-
to) e a Letdnia (44 por cento) eram 0s que menos
comiam legumes.

Em toda a UE, uma em cada quatro pessoas (27
por cento) comia fruta duas vezes por dia em 2017,
enguanto 37 por cento da populacdo comunitaria

o fazia uma vez por dia e a restante 36 por cento o
fazia com menor frequéncia, pelo menos uma vez
por semana.

Em menor nimero, 23 por cento da populacédo da
UE comia vegetais duas vezes por dia nesse ano,
enguanto 40 por cento o fazia uma vez também
diariamente.

Saber Mais:
https:/www.noticiasaominuto.com/lifestyle/1226893/por-
tugal-e-o-segundo-na-ue-a-comer-mais-fruta-e-o-quarto-
-a-comer-legumes

https://ionline.sapo.pt/651997
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DOENCAS RARAS

Doenca afeta cerca de duas mil pessoas em Portugal

Associacao de Paramiloidose
desafia doentes a mostrar o seu
dia-a-dia atraves de fotografia

No seguimento do Dia Mundial das Doencgas Raras, a Associagao Portuguesa
de Paramiloidose (APP) convida os doentes a aderirem ao desafio de partilharem
fotografias da sua autoria que retratem como é viver com a doenca. O desafio
“Living with Amyloidosis” mantém-se até ao dia 15 de maio de 2019.

A iniciativa pretende que  “Apesar de ser uma mais de dois mil doentes  diversas, desde que o
os doentes retratem como  doenca rara, o principal e muitas familias afeta- tema principal seja a
é viver com esta doenca  foco da doenga é em das”, acrescenta. amiloidose e a forma

genética, rara e debili- Portugal, onde como cada doente a
tante, promovendo a sua  existem As fotografias sub- encara no seu dia-a-dia.
inclusdo na sociedade. Ao metidas podem Podem enviar fotogra-

ilustrar temas e fias doentes, familiares,
situacdes cuidadores, amigos ou

mesmo tempo, pretende
envolver a sociedade, ao

contribuir para aumentar

a sensibilizagdo em torno
da doenga e de historias

reais.

“Este é um desafio
langado a pensar nos
doentes e em quem o0s
rodeia, as suas familias
e os cuidadores. Quere-
mos continuar a alertar
para esta doenca, para
a forma como impacta a
vida de cada um e para
as necessidades especi-
ficas desta comunidade”,
afirma Carlos Figueiras,
enfermeiro e presidente
da APP.

qualquer pessoa que
mantenha relagéo proxi-
ma com a doenga.

As fotografias devem ser
submetidas para o ende-
reco de e-mail divulgado
na pagina da associa-
cao, até ao dia 15 de
maio de 2019. O objeti-

VO € que as fotografias
sejam expostas no
ambito do Dia Nacional
da Paramiloidose, que
se assinala, anualmente,
a 16 de junho.

Saber Mais:
www.paramiloidose.com


www.paramiloidose.com

A Organizacao
Mundial de Satde
(OMS) lancou este
més uma Estraté-
gia Global contra
o virus da gripe
até 2030. O obje-
tivo é proteger a
populacao de to-
dos os paises con-
tra a doenca.

O plano divulgado em
Genebra, na Suica, prevé
prevenir a gripe sazonal,
controlar o alastramento
dessa infecdo dos animais
para os seres humanos e ter
os paises “preparados para
a préxima pandemia de
influenza”.

Tedros Ghebreyesus, diretor-
geral da OMS reforcou, em
comunicado, que a ameaga
da gripe pandémica estd
sempre presente.

O representante disse que
ha “o risco continuo real
de transmissao de um novo
virus influenza de animais
para seres humanos que
potencialmente causara
uma pandemia”.

O chefe da agéncia
declarou ainda “que a
questdo ndo € se havera
outra pandemia, mas
quando vai acontecer”. Por
isso, Ghebreyesus defende
que ¢ preciso vigilincia e
preparacdo porque “o custo
de um grande surto de gripe
superard em muito o preco
da prevencdo”.

f)

GRIPE

Doenca mata até 650 mil pessoas por ano

OMS traca plano
para combater
gripe no mundo
ate 2030

A OMS recomenda a
vacinacao anual contra
a gripe como a forma
mais eficaz de prevenir
a infecao.

A nova estratégia é
considerada “a mais
abrangente e ambiciosa”
que a OMS ja desenvolveu
contra a gripe. O plano
pretende proteger as
populacdes, todos os anos,
e ajudar a preparar para
uma possivel pandemia,
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refor¢ando todos os
programas de prevengao
vigentes.

Uma das principais metas
da OMS, quanto a esta
matéria, é reforcar a
capacidade dos paises para
a vigilancia e a resposta a
doencas, além do combate a
gripe. A ideia € que todos os
paises tenham um programa
adaptado sobre influenza,
que apoie na prepara¢ao
nacional e global para a
seguranca em saude.

A OMS também quer
alargar as suas parcerias
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para impulsionar a
pesquisa, a inovagdo e a
disponibilidade de novas
ferramentas globais contra
a gripe que venham
beneficiar todos os paises.

A agéncia destaca que a
gripe continua a ser um

dos maiores desafios de
satide publica, atingindo um
bilido de casos por ano no
mundo. Desses, de trés mil
a cinco milhdes sdo graves,
resultando em cerca de

500 mil mortes por doenga
respiratoria.

A OMS recomenda a
vacinagdo anual contra

a gripe como a forma

mais eficaz de prevenir a
infecdo. A imunizagio é
especialmente recomendada
a pessoas com maior risco
de ter complicacdes graves
da doenca e profissionais de
satide.

Saber Mais:
https://nacoesunidas.org/
oms-lanca-nova-estrategia-
para-controle-da-gripe-no-
mundo/
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NEUROLOGIA

Conclui estudo realizado nos EUA

Um estudo in vivo em modelo animal realizado
por uma investigadora portuguesa com o apoio
da Universidade da Califérnia Sao Francisco,
nos Estados Unidos, e do King’s College
London, no Reino Unido, permitiu concluir
que ha uma relaciao entre a enxaqueca e o
controlo do apetite.

A investigadora Margarida Martins Oliveira foi
distinguida, devido a este estudo, no Congresso da Ordem
dos Nutricionistas 2019, com o ‘Prémio Mérito Jovem
Nutricionista’.

Margarida Martins Oliveira foi desenvolvendo interesse
pelo tema, pois constatou que os individuos obesos tém
crises de enxaquecas com maior frequéncia.

O trabalho realizado nesta drea ganha pertinéncia, ja que
o melhor entendimento da relagdo entre os mecanismos
que regulam o apetite e a enxaqueca tem em vista o
desenvolvimento de melhores estratégias alimentares para
estes doentes.

Apesar de alimentos especificos ndo estarem diretamente
relacionados com o desencadeamento da enxaqueca, a
nutricionista pretende ainda explorar se as pessoas com
esta patologia tém tendéncia, numa fase inicial, a desejar
determinados alimentos, como € o caso do chocolate.

Para a Ordem dos Nutricionistas, entregar o galarddo
‘Mérito Jovem Nutricionista’ a Margarida Martins Oliveira
reflete o reconhecimento do trabalho desenvolvido pela
profissional, nomeadamente sobre uma patologia que afeta
jé nove por cento da populagdo portuguesa.

Na Unido Europeia, estima-se que a enxaqueca represente
um encargo financeiro de 27 mil milhdes de euros por
ano, uma vez que afeta negativamente a produtividade no
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trabalho, causa absentismo laboral e, em alguns casos, até
perda de emprego.

Margarida Martins Oliveira € licenciada pela Faculdade
de Ciéncias da Nutricdo e Alimentagdo e investigadora na
Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.

Realizou o seu estdgio curricular no Brasil € o
doutoramento em Neurociéncias, tendo ja desenvolvido
projetos de investigacdo na Universidade da Califérnia
Sao Francisco, nos Estados Unidos, e no King’s College
London, no Reino Unido.

O ‘Prémio Mérito Jovem Nutricionista’ tem como objetivo
premiar talentos e motivar a investigacio e inovagao

na 4rea da nutri¢do, reconhecendo e recompensando
publicamente o trabalho desenvolvido.

Saber Mais:
http://www.ordemdosnutricionistas.pt/noticia.php?id=792

https://www.myneurologia.pt/atualidade/item/336-pessoas-
com-excesso-de-peso-s%C3% A30-as-que-mais-sofrem-
com-enxaquecas -revela-estudo-premiado-pela-ordem-dos-
nutricionistas.html
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NUTRACENTRICOS

Descobrem investigadores dos EUA

Extrato de semente de
abacate possui composto
anti-inflamatorio

Um extrato feito a partir da semente de abacate
apresentou propriedades anti-inflamatdérias
surpreendentes, representando uma fonte potencial
para novos compostos anti-inflamatérios que poderiam
ser desenvolvidos como um ingrediente alimentar

funcional ou nutracéutico.

A descoberta foi feita por
acaso, ao longo de um
trabalho de uma década

em que os pesquisadores
desenvolviam uma técnica
para aproveitar a semente de
abacate extraindo compostos
que pudessem ser usados
como corante alimentar.

A descoberta do efeito anti-
inflamatério natural pode ser
importante porque o cancro,
as doencas cardiovasculares,
a artrite, a colite e muitas
outras doengas mais

graves estdo associadas a
inflamag@o crénica.

Para determinar as
propriedades anti-
inflamatdrias do extrato

de semente de abacate - da
espécie Haas, também
conhecido como avocado -,
os pesquisadores utilizaram
modelos de cultura de células
e enzimas que sao importantes
na resposta imune a doencas
inflamatdrias.

Células imunoldgicas,
chamadas macréfagos,
foram cultivadas em placas
de petri e ativadas com
estimulos pré-inflamatérios
na presenca ou auséncia

do extrato de semente de
abacate. Os pesquisadores
mediram a produgdo de
importantes mediadores
pré-inflamatdrios e vias de
sinalizacdo nas células apds
o0 tratamento com o extrato.

“O nivel de atividade que
vemos a partir do extrato é
muito bom. Nds observdmos
a atividade inibitéria em
concentragdes na faixa baixa
de microgramas por mililitro,
o que € uma quantidade

de atividade que justifica
novos estudo”, disse o
professor Joshua Lambert,
da Universidade do Estado
da Pensilvénia, nos Estados
Unidos.

Além disso, Lambert acredita
que o estudo estabelece as
bases para mais pesquisas

ao fornecer evidéncias de
que podem existir outros

compostos bioativos nas
sementes de abacate.

“0O préximo passo, antes de
podermos tirar conclusdes
adicionais sobre a atividade
anti-inflamatoria deste
extrato de semente de
abacate, sera desenhar
estudos de modelos
animais. Por exemplo,
podemos observar um
modelo de ratinho de colite
ulcerosa onde formulamos
o extrato de semente dentro
da dieta dos animais e
observamos se este € capaz
de reduzir a inflamag¢do”,
concluiu.

Saber Mais:
https://www.diariodasaude.
com.br/news.php?article
=extrato-semente-abacate-
possui-composto-anti-
inflamatorio&id=13334
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OBESIDADE

Investigacao recrutou 132 participantes

Uso excessivo de

ispositivos digitais

associado a risco
de obesidade

Uma nova pesquisa da Universidade Rice, nos Estados Unidos, indica que o uso irracional
e excessivo de dispositivos digitais esta associado a uma maior suscetibilidade a tentagoes
alimentares e falta de autocontrolo, o que pode resultar num aumento de peso.

Publicada na revista Brain Imaging and Behavior, a
pesquisa foi realizada em duas partes; primeiro, 132
participantes, com idades entre 0s 18 e 0s 23 anos,
completaram um gquestionario que avaliou 0s seus
niveis de multitarefa e distracao, a chamada esca-

la Media Multitasking-Revised (MMT-R), que mede
comportamentos pro-ativos de uso de telemaovel
compulsivo ou inadequado (como sentir o desejo de
verificar se ha mensagens no telemodvel enquanto se
fala com outra pessoa), bem como comportamentos
mais passivos (como distracdes relacionadas com os
media que interferem com os trabalhos).

Os investigadores descobriram que pontuacdes mais
elevadas do MMT-R estavam associadas a um maior
indice de massa corporal (IMC) e a uma maior per-
centagem de gordura corporal.

Na pesquisa de acompanhamento, 72 participantes
do estudo anterior foram submetidos a um exame
de ressonancia magnética funcional, durante o qual
0s cientistas mediram a atividade cerebral, enquanto
as pessoas viam uma série de imagens gue variavam
entre fotos normais e fotos de alimentos apetitosos;
os investigadores observaram um aumento da ativi-
dade na parte do cérebro que lidava com a tentacéo
dos alimentos.

No geral, estas descobertas, embora preliminares,
sugerem gue ha, de facto, ligacdes entre multitarefa
nos media, risco de obesidade, medidas baseadas
no cérebro para autocontrolo e exposicdo a dicas de
comida.

Saber Mais:
https:/medicalxpress.com/news/2019-04-digital-device-
-overload-linked-obesity.html

https:/www.bancodasaude.com/noticias/uso-de-multi-
plos-dispositivos-digitais-associado-a-risco-de-obesidade/
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POTASSIO

Minerais essenciais

Por vezes confundido com a vitamina K,
pelo facto do seu simbolo quimico ser
representado pela letra “K”, na verdade

trata-se de substancias completamen-
te diferentes e desempenhando fungdes
distintas no organismo. O potdssio € um

elemento quimico alcalino de origem

mineral, essencial para o bom funciona-

mento do corpo humano sendo, de entre
os varios nutrientes, um dos principais
componentes das células e exercendo
um papel essencial em muitas das fun-

¢coes mais importantes do organismo, tais

como contracdo muscular, condu¢ao ner-

vosa e frequéncia cardiaca.



E representado na tabela
periddica dos elementos
e € um nutriente que
pode ser encontrado em
diversos alimentos como
bananas, abacate, laranjas,
abdboras, espinafre e
beterrabas, e pode ser
identificado nos rotulos
nutricionais dos alimentos
pela letra K.

A semelhanca do sédio,
0 potassio tem um
importante papel no
controlo dos niveis de
fluidos no corpo, sendo
que quando os niveis de
sodio ficam elevados,
devido por exemplo

a0 conNsuMOo excessivo
de sal ou alimentos de
conserva, 0 corpo retém
os liquidos, podendo
causar problemas como
a hipertensao arterial.
Neste caso, 0 potassio
pode ajudar o organismo
a manter os niveis
adequados de fluidos
através do balanceamento
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dos efeitos provocados
pelo excesso de sal.

Desempenhando fungéo
diferente do potassio no
organismo, a vitamina K
€ por sua vez o nutriente
de exceléncia para o

bom funcionamento do
metabolismo. Embora
menos conhecida e

mais dificil de encontrar
em relagdo a grande
maioria dos restantes
componentes dos
complexos vitaminicos,

a vitamina K é no

entanto um nutriente
igualmente importante
para o bom funcionamento
do organismo,
designadamente como
fator de coagulagéo,
podendo ser encontrada
em pequenas quantidades
em diversos alimentos

e funcionando como
auxiliar em varias reagdes
metabdlicas que se
desenrolam no nosso
corpo.

ABR 2019

Considerag6es
gerais e beneficios
do potassio

O potassio é o terceiro
mineral mais abundante
no corpo humano, pelo
que bastaria este simples
dado para aquilatar da
importéncia nutricional
deste elemento, cuja
quantidade no corpo €
proporcional ao numero de
funcdes que exerce.

“0 potassio tem

um importante
papel no
controlo dos
niveis de fluidos
no corpo”

Assim, niveis adequados de
potassio, além de ajudarem
a prevenir doengas,
regularem o metabolismo
de forma a influenciar
positivamente a perda de
peso e 0 ganho de massa
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muscular, beneficiam a
saude osteomuscular,
nervosa e circulatoria.

O potassio é um dos
eletrdlitos do corpo,
minerais que carregam
uma carga elétrica
quando dissolvidos em
fluidos como o sangue,
localizando-se quase na
totalidade no interior das
células, onde é necessario
para 0 seu normal
funcionamento, bem como
para o funcionamento de
nervos e musculos.

Um corpo humano
saudavel, deve manter a
concentragédo de potassio
no sangue dentro de uma
baia de valores muito
estreita, sob pena de

que se a concentragdo
ficar muito elevada
(hipercaliemia) ou muito
baixa (hipocaliemia) pode
haver consequéncias
graves, como ritmo
cardiaco anormal ou
mesmo paragem cardiaca.
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A fim de manter constante
0 nivel de potassio no
sangue, 0 COrpo recorre
ao grande reservatorio

do nutriente depositado
nas células, combinando
a quantidade consumida
nos alimentos e bebidas
contendo eletrdlitos, com
a quantidade perdida,
principalmente atraves

da urina e um pouco
através do trato digestivo
e da transpiragdo. Rins
saudaveis podem regular
a excrecao de potassio
para se ajustar as
mudangas no consumo,
tendo contudo presente,
que alguns medicamentos
e determinados quadros
clinicos também afetam

0 movimento de potassio
dentro e fora das células, o
que em muito influencia os
seus niveis no sangue.

Doencgas
cardiovasculares — 0s
beneficios do potassio
sao muito abrangentes,
mas certamente 0 mais
reconhecido é o papel
desempenhado por esse
mineral na prevengéo de
doengas cardiovasculares,
pois devido a sua fungdo
vasodilatadora, com
niveis adequados do
nutriente, pode-se evitar
ou aliviar a hipertenséo
arterial, reduzindo
significativamente

0 risco de doencgas
cardiovasculares, além
de aliviar os sintomas de
disturbios pré-existentes.
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Metabolismo — ao regular
os niveis de agucar no
sangue, 0 potassio ndo

SO evita 0s picos como a
sua escassez, tendo por
isso um papel metabdlico
muito importante para os
diabéticos. Além disso,
bons niveis de potassio
também ajudam a regular a
absorgao e processamento
de nutrientes como
gorduras e carboidratos.

Sistema nervoso — além
do sistema circulatorio,
também o sistema nervoso
depende largamente do
potassio, uma vez que
esse mineral é essencial
para a condutividade
elétrica dos neuronios.
Sem bons niveis de
potassio, 0s neuronios
tém a sua comunicagéo
prejudicada perdendo-

se assim a capacidade
de memorizagao e
aprendizagem. Ao mesmo
tempo, a sua fungéo
vasodilatadora constitui
mais um beneficio para

o sistema nervoso, dado
garantir um maior aporte
de oxigénio ao cérebro e
impedindo a ocorréncia dos
temidos AVC.

Interagdo com o calcio -
a capacidade do potassio
combater os diversos
acidos que atuam sobre
0s 0ss0s, retirando-lhe

o célcio ou impedindo

a sua fixacao, resulta

em beneficios para a
densidade 6ssea e para

ABR 2019

“O potassio é
o terceiro

mineral mais
abundante no
corpo humano”

0 sistema excretor. Em
contrapartida porém,
baixam 0s niveis de calcio
na corrente sanguinea

ja que a sua fixagao nos
0ss0s é aumentada, o
que significa que 0s rins
passam a filtrar menos
calcio, reduzindo assim a
possibilidade de formagéo
de calculos renais, devido
a um mais eficiente
funcionamento daqueles
brgéos.

Stress e ansiedade -
claramente visiveis sao
também os beneficios

do potassio sobre a
ansiedade e o stress, que
com frequéncia levam

TODA A SALDE" =7

a obesidade e a outros
transtornos metabdlicos,
males da atualidade, que
aquele nutriente ajuda a
atenuar quando os seus
niveis se mantém em
valores adequados no
organismo.

Massa muscular -
extremamente dependente
do potéassio, a saude
muscular e os ganhos

de massa muscular
devem ser sempre
acompanhados por
adequados niveis desse
mineral no organismo.

A acumulacdo dos
beneficios do potassio,
comega logo pelos treinos
de resisténcia muscular,
dado o nutriente garantir
que a contragdo e 0
relaxamento dos musculos
sejam executados da
forma mais correta e
completa, evitando dores
e sobretudo caibras, o que
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iria ocorrer mesmo apos
os treinos, na auséncia do
potassio.

Adicionalmente o

potassio desempenha

um papel importante na
sintese de proteinas,
acelerando e intensificando
a recuperagéo € o
crescimento muscular,
além de ajudar a nivel
hormonal para o ganho

de massa muscular, ao
manter baixos 0s niveis
de cortisol, evitando desse
modo que 0 corpo recorra
ao consumo dos préprios
musculos para obter
energia.

Equilibrio de liquidos

- niveis adequados de
potassio influenciam
positivamente ndo
somente o funcionamento
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dos rins mas também

de todos os 6rgéos do
COrpo uma vez que o
potassio funciona como
regulador do equilibrio
hidroeletrolitico no
organismo, o que faz com
que cada érgéo funcione
com a concentragao ideal
de agua, atingindo um
desempenho superior

em cada uma de suas
funcoes.

Hipocaliemia -
falta de potassio
no organismo

O potéassio é um eletrélito
fundamental para o

regular funcionamento das
células nervosas e dos
musculos, em especial
para as células do musculo
cardiaco. Normalmente

“desempenha um
papel importante
na sintese de
proteinas,

acelerando e
intensificando
a recuperacao e
0 crescimento
muscular”

0 nivel de potassio no
sangue é de 3,6 a 5,2
mmol/L. Sempre que fica
abaixo de 3,5 mmol/L

o diagnostico é positivo
para hipocaliemia, porém
quando atinge valores
inferiores a 2,5 mmol/L, a
pessoa requer atendimento
médico urgente pois pode
correr risco de vida.

r \
Dica:
Originalmente o potéssio era conhecido por kalium. Dai que, os disturbios
que envolvem potassio contenham “cal” em seu nome.

\ J
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Nao obstante poder

ter varias causas,
normalmente uma
situacdo de hipocaliemia
deriva de perdas
excessivas de potassio
na urina, devido a toma
de diuréticos ou resultado
de outras patologias pré-
existentes.

Geralmente quando
ocorre uma pequena
queda do nutriente no
sangue, ndo apresenta
sintomas. Porém, quando
ocorrem disritmias
cardiacas, fadiga, paralisia,
constipagéo, fraqueza

e fadiga ou espasmos
musculares e leséo
muscular (urina escura

e dores musculares),
principalmente quando
incluem vomitos e diarreia
ou perda de liquidos em
geral, a ajuda médica
além de urgente é
imprescindivel.
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A nivel preventivo, 0 uso
de diuréticos pode ajudar
a prevenir hipocaliemia.
Uma alimentag&o rica em
potassio também € uma
boa alternativa para ajudar
a prevenir hipocaliemia,
pelo que deveréo ser
incluidos regularmente

na dieta os seguintes
alimentos: abacate,

algas marinhas, banana,
cenoura, cereais, ervilhas,
espinafre, feijdes, figos
secos, germe de trigo, kiwi,
laranja, leite, manteiga de
amendoim e tomate.

Hipercaliemia
— Elevada
concentracao
de potassio no
sangue

Disturbios renais,
medicagao e excesso de
suplementagdo podem
originar uma acumulagéo
excessiva de potassio no

SAIS MINERAIS: POTASSIO

sangue, designada por
hipercaliemia. Na maioria
dos casos, 0 aumento
da ingestdo de potassio
por si sO ndo causa
hipercaliemia, uma vez
que os rins, funcionando
normalmente, realizam
um trabalho adequado
na excregao de qualquer
potéssio em excesso.

No entanto, embora

em raras situacoes, a
hipercaliemia também
pode ocorrer apds a
libertagao de grande
quantidade de potassio
das células, situagdo que
pode pressionar 0s rins e
resultar em hipercaliemia
com risco de vida, devido
ao rapido deslocamento
de potéassio das

células para a corrente
sanguinea.

“pistarbios
renais, medicacao
e excesso de
suplementacao

podem originar
uma acumulacao
excessiva de
potassio no
sangue”

No caso de hipercaliemia
ligeira, a redugéo do
consumo de potassio

ou a interrupgao de
medicamentos que
impedem os rins de
excretarem potassio pode
ser suficiente. No entanto,
caso seja considerada mais
grave, o nivel de potassio
deve ser reduzido de
imediato e a monitorizagao
do coracédo deve ser feita
continuamente, durante o
procedimento médico.
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Finalmente, os 0ssos,
quando n&o séo protegidos
pelo potassio, apresentam
uma densidade menor,

ja que esse € um dos
beneficios mais conhecidos
do nutriente. Isso pode
prejudicar tanto pessoas
jovens, em quem se
verifica um crescimento
lento e por vezes
insuficiente, como pessoas
mais velhas, que podem
desenvolver um quadro de
osteoporose.

Saber Mais:
https:/lwww.tuasaude.com/
alimentos-ricos-em-potassio/

https://msdmnls.co/2KZiQlo

https://www.conquistesuavida.
com.br/noticia/calcio-ferro-
potassio-zinco-quais-sao-0s-
minerais-entenda-tudo-sobre-
eles_a7397/1
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OBSTETRICIA

Sistema possibilita toque pele a pele com pais

Tecnologia sem fio
permite monitorizar
bebés prematuros

Um novo sistema de sensores flexiveis permite monitorizar
de forma menos invasiva os sinais vitais de bebés nascidos
prematuros ou com doencas debilitantes.

Além de melhorar o
bem-estar das criancas,
esta nova tecnologia
possibilitara que os pais
tenham contato pele

a pele com os recém-
nascidos, o que ndo é
permitido atualmente
na maioria dos casos,
embora se saiba que um
toque de amor € critico

para os bebés prematuros.

O sistema elimina o
grande nimero de fios
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e elétrodos necessarios
para leitura dos sinais -
além de serem flexiveis
e molddveis a pele,

0S NOVOS Sensores
usam a tecnologia de
comunicacdo sem fios.

Os bebés prematuros,
normalmente, exigem
uma monitorizagao
constante e cuidadosa dos
sinais vitais, incluindo
temperatura, frequéncia
cardiaca e respiratoria,
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pressdo sanguinea, nivel de
oxigénio no sangue, etc.

No entanto, apesar

dessa monitorizacdo ser
essencial, a teia de fios
interfere com outros tipos
de cuidados clinicos

ou testes e os elétrodos
podem ferir a pele fragil
do bebé. Além disso, a
fiacdo atrapalha o contato
pele a pele, impedindo que
0s pais segurem 0s seus
filhos recém-nascidos.
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Por isso, Ha Uk Chung

e os seus colegas

da Universidade
Northwestern, nos Estados
Unidos, desenvolveram
um sistema de
monitorizacdo de sinais
vitais sem fio e sem
bateria, que usa um par
de sensores ultrafinos que
dependem apenas da dgua
para aderir delicadamente
a pele sensivel dos bebés.

O dispositivo é capaz
de recolher e processar
dados completos de

sinais vitais e de os
transmitir, sSem recurso a
fios e em tempo real, para
um computador externo.

Testes preliminares

e os estudos clinicos

em andamento estdo a
demonstrar uma eficicia
compardvel a dos mais
avancados sistemas de
monitorizacdo de padrdes
clinicos.

Saber Mais:
https://www.diario
dasaude.com.br/news.
php?article=bebes-
incubadoras-serao-
monitorados-tecnologia-
sem-fio&id=13319
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ONCOLOGIA

Prevé estudo internacional

O cancro vai matar cada vez mais e o cancro do pulmao vai ser o principal
responsavel pelo maior niimero de mortes na Europa. Estas sdao as principais
conclusdes de um estudo liderado por uma equipa de cientistas italianos que

preveem que a doenc¢a vitime mais 4,8 por cento dos europeus.

De acordo com um
estudo, publicado esta
semana na revista
académica Annals of
Oncology, o cancro do
pulmao serd o mais
mortifero, prevendo-se
que cause a morte de 280
mil pessoas.

A equipa liderada por
Carlo La Vecchia,
professor da Faculdade
de Medicina da
Universidade de Milao,
em Italia, estima também
que 360 mil mortes por
cancro serdo evitadas
este ano.

Para chegar a estes
nimeros, a equipa de
investigadores baseou-se
nas taxas de mortalidade
por cancro registadas na
Unido Europeia, como
um todo, incidindo este
estudo nos seis maiores

i
«

paises (Francga, Alemanha, Itdlia, Polénia, Espanha e
Reino Unido).

Partindo destes seis paises, os investigadores
estabeleceram a taxa de mortalidade para todos os
cancros e para dez cancros especificos (estdmago,
intestino, pancreas, pulmdo, mama, ttero, ovdrio,
prostata, bexiga e leucemias).

Para esta avaliacdo, foram ainda analisados dados
recolhidos pela Organizacdo Mundial de Sadde de
1970 a 2014.

-
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0 envelhecimento
da populacao é
apontado como a
principal causa do
aumento do numero
de casos de cancro.

29

Os autores do estudo
preveem ainda

que o cancro da

mama vai provocar
mais 800 mortes
comparativamente a
2014. O envelhecimento
da populag¢do € apontado
como a principal causa
do aumento do numero
de casos de cancro.

Saber Mais:
http://visao.sapo.pt/
visaosaude/2019-03-19-
Cientistas-estimam-que-14-
milhoes-de-pessoas-da-UE-
vao-morrer-de-cancro-em-2019
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ONCOLOGIA

l[dade € um fator de risco para este tipo de tumor

Em Portugal, sao diagnosticados mais de
sete mil novos casos de cancro colorretal

a cada ano. Existem cerca de 80 mil
doentes ativos e 50 por cento da populacao
desconhece os sintomas.

A regido de Lisboa e Alentejo concentram a taxa mais
elevada de mortalidade. No entanto, o maior risco de
incidéncia faz-se notar no litoral Norte e Centro do pais.

Para contrariar os infelizes nimeros desta doenca, durante
os meses de marco e abril, a Europacolon promove o
rastreio gratuito, através da Pesquisa de Sangue Oculto nas
Fezes (PSOF).

Qualquer pessoa a partir dos 50 anos de idade deve fazé-
lo, mediante os seguintes critérios: idade compreendida
entre os 50 e os 74 anos; nao realizou PSOF no udltimo ano
ou colonoscopia nos tltimos cinco anos; sem sintomas
relevantes; sem ligacGes hereditdrias de primeiro grau
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a doentes de cancro
colorretal; sem historia
pessoal anterior de cancro
e sem diagndstico prévio
de pdlipos colorretais ou
doenga inflamatdrias do
intestino (doenca de Crohn
ou colite ulcerosa).

“Aidade é um dos
principais fatores de risco e,
por esse motivo, a partir dos
50 anos, qualquer pessoa
deve realizar o rastreio.
Este método permite
identificar precocemente

a presenga de um tumor

ou de pdlipos no intestino.
Em caso positivo, a pessoa
deve ser imediatamente
encaminhada para o médico
e fazer uma colonoscopia”,
explica Maria Jodo Mendes,
farmacéutica e responsavel
pela implementacdo deste
projeto ao nivel nacional.

“A implementacdo

do rastreio de base
populacional tem sido
um grande desafio,
considerando a falta de
recursos, de profissionais,
organizacdo e vontade
politica. A realizagdo das
colonoscopias, de acordo
com as recomendagdes
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a partir dos
50 anos,
qualquer pessoa
deve realizar
o rastreio
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internacionais, ndo esta
a ser cumprida. A falta
de gastrenterologistas, a
fraca resposta do Servico
Nacional de Saudde e as
assimetrias regionais
traduzem-se no flagelo
nacional que & esta
doenca”, alerta o presidente
da Associac@o de Apoio
ao Doente com Cancro
Digestivo, Vitor Neves.

“Este tipo de campanhas
reflete-se numa maior
atitude preventiva e na
diminui¢do da mortalidade
em cerca de 16 por cento”,
afirma o presidente.

Saber Mais:
http://www.europacolon.
pt/noticias/noticia/1149-
Campanha-de-Sensibilizacao-
NAO-SE-PERCA-apela-ao-
rastreio-do-cancro-do-intestino
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PROBIOTICOS

Estudo publicado na revista BMC Complementary and Alternative Medicine

Probioticos e iogurtes
apresentam potenciais
propriedades hepatoprotetoras

Investigadores da Arabia Saudita e do Egito
avaliaram os efeitos da suplementacao

de probidticos ou iogurtes sobre o stress
oxidativo e a fibrose hepatica induzidos pelo
parasita Schistosoma mansoni em ratos.

As descobertas foram publicadas na revista
BMC Complementary and Alternative Medicine.

A esquistossomose € uma infe¢do parasitaria cau-
sada por vermes parasitas transmitidos pela agua;
0s ovos de Schistosoma sao depositados nos vasos
sanguineos que transportam sangue de certos
6rgéos para o figado. A esquistossomose causa
fibrose hepatica e subsequente cirrose hepatica.

Dados cientificos mostram que os probidticos, que
sdo microrganismos benéficos, podem contrariar os
efeitos nocivos das infe¢des parasitarias. Para testar
essa hipdtese, investigadores usaram ratos infetados

algumas enzimas antioxidantes e reduziu os niveis

. : de glutationa.
com Schistosoma cercariae; os ratos receberam, de- g

pois, um tratamento oral com probidticos ou iogurte
durante uma semana, antes da infe¢do e imediata-
mente apds.

Os investigadores concluiram que a suplementagao
com probioticos ou iogurte tém propriedades antipa-
rasitarias e hepatoprotetoras promissoras que podem
contrariar os efeitos da esquistossomose.

O tratamento oral com probicticos ou iogurte reduziu  g.por pais:
significativamente o nimero e a carga de ovos € 0 pins: jyww food.news/2019-03-27-probiotics-yogurt-anti-

tamanho do granuloma no tecido hepatico. -schistosomal-hepatoprotective.html
Os resultados também mostraram que uma suple- https://www.saberviver.pt/comida/nutricao/7-alimentos-
mentagdo com probidticos aumentou o nivel de -probioticos-a-conhecer/#gs.5nfvge

humano pode
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SAUDE E BEM-ESTAR

Alerta especialista

Anemia é ja um problema
de saude publica

De acordo com o estudo EMPIRE, realizado em 2015, um em cada cinco portugueses

adultos tem anemia, o que faz desta uma condicao de elevada prevaléncia no pais.
Cerca de 84 por cento dos doentes nao sabe que tem anemia.

Para Antonio Robalo Nunes, presidente do Anemia Working
Group Portugal, “estamos perante um problema de satde
publica”. E ainda de referir que mais de metade de todos os
casos de anemia é provocada por défice de ferro.

O ferro € um nutriente essencial para o organismo,
para a saude fisica e mental e para manter os niveis de
energia adequados a atividade. Fadiga, tonturas, falta
de ar, maior suscetibilidade para infe¢des, aftas, dores
de cabeca, queda de cabelo ou intoleréncia ao frio séo
alguns dos principais sintomas provocados pelo aporte
deficiente de ferro no organismo.

A anemia causada por deficiéncia de ferro tem um
impacto significativo na saide, aumentando o risco de

f)
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mais de metade de todos os casos de
anemia é provocada por défice de ferro
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morbilidade e mortalidade por agravamento de outras
doengas subjacentes.

Os doentes com anemia apresentam sintomas de fadiga e

tém uma qualidade de vida reduzida, quando comparados

com doentes ndo-anémicos, tendo um impacto negativo na
sua produtividade.

Para Robalo Nunes, “é essencial sensibilizar a popula¢éo
para este tema, pois, normalmente, subvalorizam um dos
sintomas mais comuns - a fadiga - associando-o a outras
situagdes. No entanto, a deficiéncia de ferro ou a anemia,
quando n&o é tratada poderao ter implicagdes sérias na
qualidade de vida do doente”.

Perante o diagnostico, o tratamento depende do que é mais
adequado a cada situacéo e a cada doente, reforca 0 médico.

Saber Mais:
http://raiox.pt/dia-mundial-da-saude-anemia-e-um-problema-de-
saude-publica/

https://www.spmi.pt/20congresso/resumos_aceites_consulta.
php?id=C0O-13-05
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SAUDE E BEM-ESTAR

Cientistas da Dina-
marca descobriram
que a toma de uma
baixa dose de as-
pirina nao parece
reduzir o risco de
morte por cancro da
prostata, mas pode
retardar a doenca
em alguns casos.

Para pacientes com
tumores ndo agressivos
de crescimento lento, a
aspirina pareceu impedir
o cancro de progredir.
Um pequeno beneficio
também foi observado
entre os homens que
tomaram aspirina

por mais de cinco
anos, descobriram 0s
pesquisadores.

A aspirina é amplamente
utilizada devido a sua
protecdo estabelecida
contra doengas
cardiovasculares. Mas
evidéncias crescentes
sugerem que a aspirina
pode reduzir o risco de
desenvolver e morrer de
cancro do célon e outros
tipos de tumor. Pensou-se
que o cancro da préstata
poderia ser adicionado a
essa lista.

Para o estudo, a equipa
recolheu dados sobre
mais de 29 mil homens,

st anafsou dadios e mais de 29 mi homens
Aspirina parece nao

diminuir mortalidade

por cancro da prostata

com idade média de 70 anos, que foram diagnosticados com cancro da préstata
entre 2000 e 2011.

Durante quase cinco anos de acompanhamento, mais de 7 600 homens morreram
da doenga e mais de 5 500 morreram de outras causas, segundo o estudo.

Observou-se que a aspirina nao foi associada, neste grande estudo, a um menor
risco de morte por cancro da préstata, apesar dessa associacio parecer ser
promissora em estudos anteriores em laboratorio.

Ainda assim, o risco foi reduzido entre os que usaram aspirina num subgrupo de
homens com cancro da préstata de menor risco.

Os resultados foram publicados na revista Annals of Internal Medicine.

Saber Mais:

http://www.boasaude.com.br/noticias/11863/aspirina-nao-parece-reduzir-a-mortalidade-
pelo-cancer-de-prostata.html

http://www.sbcm.org.br/v2/index.php/noticias/noticias-da-saude/595-sp-430885086
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SAUDE E BEM-ESTAR

Estudo publicado na revista na JAMA Surgery

Os animais de estimacao podem
proporcionar companhia a adultos
mais velhos, e o exercicio fisico de
andar regularmente com um cao pode
melhorar outros aspetos da satde fisica
e psicoldgica. Levar o cao de estimacao
para passear pode ser um 6timo
exercicio para idosos, mas pode existir
uma desvantagem: um maior risco de
fraturas dsseas devido a quedas.

Uma nova pesquisa publicada na revista JAMA Surgery
mostra que as fraturas sofridas por idosos norte-america-
nos enquanto caminhavam com os seus caes mais do que
duplicaram nos tltimos anos.

O novo estudo foi realizado pela Universidade da Pen-
silvania. A equipa avaliou dados nacionais e descobriu
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que entre as pessoas com 65 anos ou mais de idade, as
fraturas associadas ao uso de cdes com guia aumenta-
ram de cerca de 1 700 casos, em 2004, para quase 4 400
casos, em 2017 - um aumento de 163 por cento.

Mais de trés quartos das fraturas ocorreram em mulhe-
res, sendo as fraturas de quadril e brago as mais comuns.
Cerca de metade de todas as fraturas ocorreram na parte
superior do corpo, com fraturas do pulso, parte superior
do braco, dedo e ombro, a liderar.

O tipo mais comum de fratura foi a do quadril (17 por
cento), que € um tipo de fratura que pode levar a uma
mortalidade mais alta.

Os autores do estudo teorizaram que o aumento da posse
de animais e uma maior €nfase na atividade fisica para
adultos mais velhos podem estar a impulsionar essa
tendéncia.

Os investigadores acrescentaram que o estudo envol-
veu apenas dados sobre fraturas tratadas nos servigos
de urgéncia. O ndmero real de lesdes relacionadas com
a marcha de caes entre idosos pode até ser maior se as
lesdes ndo tratadas num hospital - por exemplo, tenddes
ou lesdes musculares - fossem contabilizadas.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/noticias/11862/caminhar-com-
-caes-pode-aumentar-o-risco-de-quedas-em-idosos.html

https://g1.globo.com/bemestar/blog/longevidade-modo-de-

-usar/post/2019/03/24/aumenta-numero-de-fraturas-em-ido-
sos-que-passeiam-com-caes.ghtml
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Estudo realizado pela Universidade da California

Comer com restriciio de
tempo pode prevenir
cancro da mama

Especialistas da Universidade da California, nos Estados Unidos, investigaram
se comer com restricao de tempo poderia melhorar a satiide metabdlica e diminuir

o risco de desenvolvimento e crescimento de cancro da mama.
Os pesquisadores realizaram trés experiéncias com a N
ratos que nao tinham ovarios, de forma a simular o
estado po6s-menopausa.

No primeiro estudo, os ratos ficaram obesos comendo
uma dieta com 60 por cento de gordura por dez
semanas e depois foram divididos em dois grupos. Um
grupo tinha acesso 24 horas a comida, enquanto o
outro tinha acesso de oito horas a comida a noite.

Os ratos com obesidade foram comparados com um
grupo de ratos alimentados com uma dieta com baixo
teor de gordura, e todos os animais foram injetados
com células de cancro da mama trés semanas

apos o inicio do horario de alimentacao restrito, € 0
crescimento do tumor foi medido periodicamente.

Os ratos que foram implantados com uma bomba de
insulina experimentaram um crescimento tumoral mais
rapido do que o grupo de controlo.

No segundo estudo, animais geneticamente
modificados para desenvolver cancro da mama foram
divididos em dois grupos. Um recebeu uma dieta rica
em gordura, 24 horas por dia, e 0 outro seguiu uma
dieta com alto teor de gordura e restri¢do de tempo.

Segundo os investigadores, os resultados sugerem
que o efeito anti-tumoral de comer com restri¢ao de

O crescimento do tumor foi medido periodicamente
por ultrassonografia e também manualmente usando
compassos de calibre.

Arestrigdo de tempo na alimentagéo teve um efeito
retardador do desenvolvimento de tumores e reduziu
o crescimento do tumor em ratos obesos alimentados
com uma dieta rica em gordura.

f XV
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tempo &, pelo menos parcialmente, devido a redugao
dos niveis de insulina, sugerindo que esta intervencao
pode ser eficaz na prevencgéo e na terapia do cancro
da mama.

Saber Mais:
https://www.eurekalert.org/pub_releases/2019-03/tes-
tem032019.php
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DIETAS E NUTRICAO

Esqueca a contagem de calorias!

Cansada de fazer dietas sem conseguir

emagrecer? Provavelmente ainda nio

ouviu falar da Dieta Weight Watchers,
ou Dieta dos Pontos, como habitualmen-
te é conhecida. Pois saiba que € um dos
planos de emagrecimento mais famosos
e eficazes de todos os tempos, principal-

mente nos Estados Unidos, onde
“nasceu” h4 ja cinco décadas.



DIETAS E NUTRICAO

Os milhdes de pessoas e algumas
celebridades — Oprah Winfrey, Jes-
sica Simpson, Kate Winslet, Mariah
Carey, e até membros da realeza
britanica como Sarah Ferguson, Du-
quesa de York, por exemplo —, que
asseguram ter alcancado o peso ideal
com o programa ndo deixam margem
para ddvidas.

Ainda estd a tempo de desfrutar do
préximo verdo com a figura com que
ha muito sonha! Bastar-lhe-4 iniciar
este programa baseado no principio
de que a dieta para perder peso é
mais do que contar calorias, e que
considera importante, acima de tudo,
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fazer uma alimentacdo sauddvel. Nao
tem nada a perder, experimente!

O nome do programa, Weight
Watchers, tem por matriz a sua
ideia inicial, em que os participantes
compareciam a reunides semanais
para falarem dos seus progressos
com um “monitor”, que aconselhava
e controlava a sua evolucdo. Este
modelo continua em vigor, mas no
entanto tudo hoje é mais simples ja
que € possivel aderir apenas online.

Basicamente, a Dieta dos Pontos
atribui pontuacdo a cada alimento de
acordo com a quantidade de proteina,
hidratos de carbono, gordura, fibra,
calorias e a forma como o organismo
os assimila.

Os alimentos que saciam mais sao
menos pontuados, bem como os
altamente nutritivos em relagdo aos
mais pobres em calorias. Os que
possuem muita gordura (sobretudo
saturada) ou com alto teor caldrico
sd0 mais pontuados e por isso,
devem ser consumidos apenas em
pequenas quantidades.

J4 as frutas e os vegetais tém

normalmente zero pontos, podendo
ser consumidos sem limites.

TODA A SALDE so

a Dieta dos Pontos é um
programa que combina
alimentacao, exercicio

fisico e terapia para
modificar os habitos
alimentares.

29

Na verdade, nesta dieta ndo ha
restri¢cdes, pode comer-se de tudo
desde que nao se ultrapasse o
nimero didrio de pontos.

Entre as caracteristicas que a
definem, a Dieta dos Pontos € um
programa que combina alimentagdo,
exercicio fisico e terapia para
modificar os hédbitos alimentares.
Trata-se de uma dieta hipocaldrica
que reduz entre 500 a 600 calorias
didrias, cujo objetivo é perder cerca
de 10 por cento do peso atual, ou
500 g por semana.

Se estd a pensar que vai passar fome
devido a reducdo das doses, ndo se
preocupe, pois 0 nimero de pontos
didrios de cada participante tem em
conta a sua idade, sexo, altura, peso
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e nivel de atividade fisica, sendo que
os pontos atribuidos a cada pessoa
sao normalmente suficientes para trés
refei¢des principais e dois lanches
diarios.

Também ndo tem de ser um “génio”
em matematica, fazer montes

de cdlculos, ou andar sempre a
contar os pontos. Para facilitar a
vida dos participantes, o programa
criou um guia de bolso com os
pontos dos vérios alimentos, assim
como aplicacdes para tablets

e smartphones que permitem
contar, administrar e registar

0s pontos assim como fazer o
acompanhamento e cdlculo do peso
ideal bem como da massa corporal
e até acompanham a pratica de
exercicio fisico.

Ainda que pareca fécil, antes de dar
inicio a qualquer dieta convém saber
exatamente como funciona para obter
os melhores resultados.

Como funciona e como
calcular a quantidade de
“pontos a ingerir”’

Normalmente as dietas sdo marcadas
por calorias, mas a Dieta dos Pontos,
tal como o nome indica, rege-se por

pontos, sendo cada ponto equivalente
a 3,6 calorias.

Nesta dieta, cada alimento tem um
determinado valor em pontos que
deve ser contabilizado ao longo

do dia. Por exemplo, frutas como

0 quivi, a maga e a laranja valem
11 pontos, legumes como abdbora,
beterraba, brocolos e cenoura valem
10 pontos e os vegetais como
rabanete, tomate e acelga valem 0
pontos. Os sumos variam entre os 0
e os 40 pontos, enquanto 200 ml de
refrigerante valem 24 pontos. Um
pao francés, por exemplo, vale 40

f)
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66

cada alimento tem um
determinado valor em
pontos que deve ser
contabilizado ao
longo do dia.

29

pontos — 0 mesmo valor que uma
unidade pequena de batata doce.

Todos os alimentos sdo permitidos,
desde que ndo se ultrapasse o total
de pontos permitidos por dia. No
entanto, fazer uma alimentagdo
equilibrada e com alimentos mais
saudaveis, como as frutas, verduras
e alimentos integrais permite o
consumo de uma quantidade maior
de alimentos, o que d4 uma maior
sensagdo de saciedade e mantém

o apetite afastado durante mais
tempo.

Para quem deseja iniciar esta dieta é

crucial criar uma tabela de alimentos,
marcando todos os que deseja comer,
de forma a ndo perder o controlo dos

TODA A SALDE s

pontos. Como € normal, a quantidade
de pontos ndo serd a mesma para
todas as pessoas, pois afinal somos
todos diferentes.

Para calcular a pontuacdo didria
para cada pessoa, comega por se
calcular a sua taxa de metabolismo
basal (TMB) que ¢, basicamente, a
quantidade de energia que o corpo
gasta quando se estd em repouso,
para as suas fungdes bdsicas.

Para o efeito existe um valor a ser
somado, com base no peso, idade e
sexo da pessoa, como se pode ver na
tabela abaixo:

Mulheres
10 a 18 anos — 12,2 x peso (kg) + 746

19 a 30 anos — 14,7 x peso (kg) + 496

31 a 60 anos — 8,7 x peso (kg) + 829

Acima de 61 anos — 0,5 x peso (kg) + 596

Homens

10 a 18 anos — 17,5 x peso (kg) + 651

19 a 30 anos — 15,3 x peso (kg) + 679

31 a 60 anos — 8.7 x peso (kg) + 879

Acimade 61 anos — 13,5 x peso (kg) + 487
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66

a opcao mais acertada
sera consultar
um médico ou
nutricionista para que
dé inicio a dieta

29

O segundo passo, apds identificar

a TMB, é determinar o gasto de
energia total (GET). Muitas pessoas
pensam que por ndo praticarem
atividades fisicas ndo gastam energia
diariamente, mas isso esta errado.
Na verdade, gasta-se energia mesmo
quando se estd em total repouso —

a dormir, por exemplo —, embora
menos do que quando se praticam
atividades fisicas.

Este cdlculo leva em consideracio
o nivel de atividade fisica (NAF) de
cada individuo e esta dividida em:
sedentdrio (nivel 1,2); leve (nivel
1,4); moderado (nivel 1,6); ativo
(nivel 1,9), e extremamente ativo
(nivel 2,3).

f XV
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Apés identificar o NAF da pessoa
faz-se o célculo: GET = TMB x
NAF. Na posse dos valores do gasto
de energia total, e sabendo que 3,6
kcal equivale a 1 ponto, basta dividir
o valor do GET, para se chegar ao
total de pontos didrios.

O célculo do indice de massa corporal
(IMC) € a dltima etapa deste processo
pois € através dele que é possivel
obter o nimero de “pontos didrios a
ingerir” para comecar a perder peso.
Com os passos anteriores obtém-se a

TODA A SALDE s2

quantidade ideal para a idade, peso,
sexo e nivel de atividade fisica da
pessoa.

Ja o IMC indicard se a pessoa estd
no peso ideal — se estiver acima,
esse valor determina a quantidade de
pontos necessarios para que a pessoa
emagreca; se estiver abaixo do peso,
acontecerd o inverso.

Apesar de cada pessoa poder fazer
os cdlculos para achar o seu nimero
de pontos didrios, a op¢do mais
acertada serd consultar um médico
ou nutricionista para que dé inicio

a dieta munido de valores o mais
fidedignos possivel. Afinal quando
se inicia uma dieta € para se ficar
mais sauddvel e ndo para adoecer.
Nao vale a pena correr riscos. Com
estas informagdes, e os conselhos do
especialista, basta seguir as regras da
dieta para os resultados aparecerem.

Regras da Dieta dos
Pontos e dicas para ter
sucesso

Além de respeitar o total de pontos
permitidos por dia, para emagrecer
com esta dieta é necessério seguir
outras regras como: ndo exagerar nas
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doses alimentares, ndo fazer jejum e
ndo poupar nos pontos de um dia a
fim de os usar noutro.

O ideal seria dividir os pontos entre
os varios tipos de alimentos como,
por exemplo: hidratos de carbono

— entre 160 e 176 pontos (50 a 60
por cento dos pontos totais) para o
consumo de hidratos como massas,
cereais, pao (integral, de preferéncia),
legumes, frutas e verduras;

proteinas — 33 a 50 pontos da
quota didria deveriam destinar-se a
proteinas como carnes, leite, queijo,
iogurte e graos, optando sempre
pelas versdes magras;

gorduras — o consumo de gorduras
ndo deve ultrapassar os 96 pontos,
prevalecendo a escolha de gorduras
mais benéficas para a satde,
excluindo as gorduras trans. Este
limite considera alimentos como o
azeite, a manteiga e castanhas, que
devem fazer parte de 30 por cento do
total didrio consumido.

Uma regra importante a cumprir
¢ ndo ingerir uma quantidade

de pontos menor que o minimo
recomendado (ndo se deve comer

f XV
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menos do que 230 pontos por dia),
ou comer mais de cinco alimentos
classificados como zero pontos.

No que diz respeito aos exercicios, a
sua prética d4 direito a pontos extra
mas estes sO podem ser utilizados

no mesmo dia e ndo guardados para
outro. Muito importante também

€ que, ap6s perder 5 kg, se deve
recalcular a quantidade de pontos
didrios a ingerir, de forma a adaptar a

dieta a nova condig¢@o fisica da pessoa.

A somar a estas regras, para facilitar
a perda de peso, a pessoa ainda deve
anotar num didrio alimentar tudo o
que come.
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Na dieta dos pontos a
pratica de exercicios
é tao importante como
fazer uma alimentacao
saudavel.

29

Se somar os pontos depois do
almoco e antes do jantar terd uma
ideia mais precisa de quanto ainda
pode consumir — desta forma

ndo ultrapassard a quota. Se isso
acontecer, s6 tem de compensar
comendo menos na proxima
refeicdo.

Optar por uma salada antes do prato
principal € sauddvel e evita que se
exagere em alimentos mais caldricos,
ou melhor, com muitos pontos.
Mastigar bem, e vdrias vezes, 0s
alimentos também € crucial, assim
como evitar a ingestdo de muitos
liquidos a refeicdo.

Para acelerar os resultados da dieta...
mexa-se! Uma dieta que prometa
emagrecimento sem a pratica de
exercicio fisico, ndo deve ser levada
a sério. Na dieta dos pontos a pratica
de exercicios € tdo importante como
fazer uma alimentagdo saudével.

Seja disciplinado e persiga os seus
objetivos. O resultado surgird mais
depressa do que julga!

Saber Mais:
https://ladietadelospuntos.net/

https://vivabem.uol.com.br/alimentacao/
dieta/dieta-dos-pontos.htm

https://minutosaudavel.com.br/dieta-dos-
pontos/
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Conclui estudo internacional

Compostos
do café
inibem

cancro da

prostata

Ja se sabia que tomar café reduz o risco
de cancro de préstata. Agora, um novo
estudo identificou compostos quimicos do
café que inibem também o crescimento
deste tipo de tumor quando este ja se
manifestou clinicamente.

H& cada vez mais evidén-
cias de que a ingestéo de
café esta associada a uma
reducdo na incidéncia de
alguns tipos de cancro,
incluindo o da prostata, do
intestino, da mama e oral.

Cientistas do Japéao
estudaram os efeitos de
seis compostos quimicos
encontrados naturalmente

no café, aplicando-os em
culturas de células de
cancro da prostata huma-
no in vitro e, a seguir, em
animais de laboratério.

Os testes mostraram que
as células tratadas com
acetato de kahweol e com
cafestol, compostos pre-
sentes no café, cresceram

f XV

mais lentamente do que os

controlos.

Mais importante, os dois
compostos foram capazes
de inibir o crescimento de

células que s&o resistentes

a medicamentos antican-
cerigenos comuns, como 0
Cabazitaxel.

“No6s descobrimos que o
acetato de kahweol e o
cafestol inibiram o cresci-
mento das células cance-
rigenas em ratinhos, mas
a combinagao pareceu
funcionar sinergicamente,
levando a um crescimento
do tumor significativamen-
te mais lento do que em
animais ndo tratados. Apos
11 dias, os tumores nao
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tratados tinham crescido
cerca de trés vezes e meia
0 volume original (342 por
cento), enquanto os tumo-
res nos ratinhos tratados
com ambos 0s compostos
cresceram cerca de uma
vez e meia (167 por cento)
o0 tamanho original’, afirmou
Hiroaki lwamoto, da Univer-
sidade de Kanazawa.

“Este trabalho mostra que
0 uso desses compostos €
cientificamente viavel, mas
precisa de mais investiga-
¢ao; isso nao significa que
as descobertas ja possam
ser aplicadas aos seres
humanos. Também des-
cobrimos a reducéo do cres-
cimento de células tumorais
transplantadas, em vez de

TODA A SALDE sa

células tumorais nativas,

0 que mostra que esses
compostos parecem ter

um efeito sobre as células
resistentes a drogas nas
circunstancias certas, e isto
também precisa de mais
pesquisas. Atualmente, esta-
mos a avaliar como pode-
mos testar essas descober-
tas numa amostra maior e,
em seguida, em humanos’,
acrescentou lwamoto.

Saber Mais:
https://www.eurekalert.org/
pub_releases/2019-03/eaou-
-5ic031519.php

https://www.diarioda-
saude.com.br/news.
php?article=compostos-
-cafe-inibem-cancer-
-prostata&id=13337
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Equipa de pesquisa analisou batatas frescas roxas, vermelhas e brancas

Batatas podem melhorar niveis
de aciicar no sangue

Um estudo publicado na revista Nutrition Research revelou que os compostos
fendlicos presentes na batata podem ajudar a regular a resposta glicémica.

Realizada pela
Universidade Purdue,
nos Estados Unidos, a
investigacdo teve como
objetivo determinar

os perfis fendlicos de
diferentes variedades
de batatas frescas e
batatas fritas.

Os investigadores
também analisaram o
potencial dos extratos
fendlicos da batata na
regulacio da digestao
do amido e transporte
intestinal de glicose em
sistemas modelo.

f)

A equipa de pesquisa
usou batatas frescas
roxas, vermelhas e
brancas para o estudo.

Os investigadores
realizaram um estudo in
vitro e um estudo clinico
piloto para determinar

as diferencgas na

resposta glicémica e no
esvaziamento gastrico, o
tempo que a comida leva
do estdmago ao intestino
delgado.

Os resultados do ensaio
in vitro mostraram que
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os extratos fendlicos de
batata das variedades
roxa, vermelha e branca
tinham altos niveis de
antocianinas e acidos
clorogénicos.

Além disso, os resultados
do estudo clinico
revelaram que a ingestio
de batatas fritas roxas
resultou em niveis de
actcar no sangue modesto,
mas significativamente
menor, aos 30 e 60
minutos apds 0 consumo,
em comparagao com as
batatas fritas brancas.
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Com base nestes
resultados, o estudo
concluiu que compostos
fendlicos em batatas
frescas e batatas fritas
podem ser benéficos para

a resposta glicémica, pois
podem ajudar a reduzir os
niveis de agucar no sangue.

Saber Mais:
https://www.food.
news/2019-03-26-fresh-
potatoes-improve-blood-
sugar-levels.html

https://pt.wikipedia.

org/wiki/Compostos_
fen%C3%B3licos
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Revela estudo publicado na revista Heart

Comer um ovo por dia
pode prevenir doencas
cardiovasculares

Comer um ovo por dia pode diminuir até 18 por cento o risco de doengas
cardiovasculares, concluiu um estudo recentemente publicado na revista cientifica Heart.

Investigadores da Escola de Saude
Publica da Universidade de Pequim,

na China, concluiram que o consumo
moderado de ovos € benéfico a saude

e pode até ajudar a prevenir doengas
como a insuficiéncia cardiaca, arritmias e
problemas nas valvulas cardiacas, além
de reduzir o risco de AVC e enfarte.

Para chegar a estes resultados, entre
2004 e 2008, foram analisados 461 213
chineses em dez regides do pais, com
idades entre 30 e 79 anos, aos quais
ndo haviam sido diagnosticadas doencas
cardiovasculares, cancro ou diabetes.

f)
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Cerca de 13 por cento dos envolvidos
neste estudo afirmou comer um ovo
por dia, enquanto nove por cento disse
néo comer nenhum.

Segundo a investigagéo, os participan-
tes que ingeriram até um ovo por dia
reduziram o risco de derrame hemor-
ragico em 26 por cento. O risco de
doenca isquémica do coragdo baixou
para 12 por cento.

“O acidente vascular cerebral, incluin-

do o hemorragico e o isquémico, é a
primeira causa de morte prematura,

TODA A SALDE se

o cientista alerta que
os resultados devem ser
interpretados também
a partir dos habitos
alimentares e do estilo
de vida chinés

seguida por doenca cardiaca”, adianta
Canqing Yu, co-autor do estudo.

Com base nestes resultados, o investi-
gador afirma que comer ovos com mo-
derag@o - menos de um por dia - leva

a uma menor incidéncia de doencas
cardiovasculares. No entanto, o cientista
alerta que os resultados devem ser in-
terpretados também a partir dos habitos
alimentares e do estilo de vida chinés.

Aumento da pressao arterial, obesida-
de e aumento de agUcar no sangue
sdo fatores que contribuem para o
risco de doencga cardiovascular.

Saber Mais:
https://edition.cnn.com/health

https://zap.aeiou.pt/um-ovo-dia-bem-ao-
-coracao-203523
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Vitamina D ajuda a regular quantidade de calcio e fosfato no corpo

Conheca os sintomas da
falta de vitamina D e cinco

alimentos ricos no nutriente

Os sintomas de caréncia de Vitamina D podem incluir cansaco e fadiga croénica.

E importante ter vitamina D suficiente no organismo, ja que esta ajuda a regular

a quantidade de calcio e de fosfato no corpo, elementos esses que sao essenciais

para a manutencao de 0ssos, dentes e misculos saudaveis.

A vitamina D também tem um papel fundamental no
funcionamento do sistema imunitrio, no crescimento
das células, reduzindo os indices de inflamacdo e
regulando a tensdo arterial, enquanto que a sua falta
pode causar deformidades nos 0ssos, raquitismo e
osteomalacia.

A exposicao a luz solar € uma maneira fécil e eficaz
de adquirir vitamina D, porém existem perigos
associados ao Sol para a satide como o aparecimento

de tumores, sobretudo de melanoma, €, como
tal, convém dar predile¢do ao consumo de certos
alimentos que sdo também ricos nesta vitamina.

Entre margo e setembro, a maioria dos individuos
recebe quantidades suficientes de vitamina D no dia
a dia, mesmo sem ir a praia, mas, durante o resto do
ano, ¢ mais complicado adquirir os niveis minimos
que 0 organismo requer.

Segundo o Sistema Nacional de Satide Britanico
(NHS), a vitamina D esta presente em cinco tipos de
alimentos: peixes gordos (salmio, sardinhas, arenque
e cavala); carne vermelha; figado; gema do ovo;
alimentos fortificados (manteiga, margarina e em
alguns cereais de pequeno-almoco).

Os sintomas de falta de vitamina D, de acordo com o
site Medical News sao: enfraquecimento dos 0ssos;
enfraquecimento dos musculos; alteragdes no humor;
dor crénica; pressao alta; exaustdo e infertilidade.

Saber Mais:
https://bit.ly/2GhAMbt

https://www.mudaomundo.org/nutricao/vit_d_calcio
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Vegetais cruciferos,
como os brocolos,
contém sulforafano,
um composto vegetal
natural que oferece
varios beneficios
para a saude. De
acordo com um
estudo recente, este
composto pode ser
usado para diminuir
naturalmente os niveis
de glicose no sangue
de individuos com
diabetes tipo 2.

O estudo, publicado na re-
vista Science Translational
Medicine, foi conduzido por
investigadores da Universi-
dade de Lund, na Suécia.

O sulforafano € um
composto rico em enxofre
encontrado em vegetais
cruciferos. Vegetais crus

tém altos niveis de sul-
forafano. Segundo este
estudo, brécolos crus tém
dez vezes mais sulforafano
do que brocolos cozidos.

Num estudo realizado em
ratos, os cientistas obser-
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SAUDE E NUTRICAO

Em pessoas diabéticas

Vegetais ricos em
sulforafano reduzem niveis
de acucar no sangue

varam que, despois de 0
composto ter sido aplicado
em células de figado culti-
vadas, reduziu a producdo
de glicose.

Apbs o composto ter sido
administrado a ratos com
diabetes tipo 2, ajudou a
melhorar a expressao do
gene do figado, alterando-
-0 para um estado mais
saudavel.

Os resultados do teste

sugerem que o sulforafano
ajudou a diminuir a quanti-
dade de glicose produzida

ABR 2019

pelas células hepaticas
cultivadas. O composto
também ajudou a reverter
a expressao génica anor-
mal nos figados de ratos.

Os investigadores também
observaram os efeitos do
extrato de brocolos em 97
participantes obesos com
diabetes tipo 2; os indivi-
duos que consumiram o
extrato tiveram uma redu-
cao significativa nos niveis
de glicose no sangue em
jejum, comparados aqueles
que nao consumiram 0
extrato.

TODA A SALDE se

Os investigadores acredi-
tam que os resultados do
estudo podem ser usados
para desenvolver novos
tratamentos para a diabe-
tes tipo 2.

Saber Mais:

http://www.food.
news/2019-03-28-vegetables-
-rich-in-sulforaphane-lower-
-blood-sugar-in-diabetics.html

https://lifestyle.sapo.pt/saude/
peso-e-nutricao/artigos/10-
-alimentos-que-ajudam-a-con-
trolar-os-niveis-de-acucar-no-
-sangue-e-a-manter-0-peso
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SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Indica estudo publicado na revista JAMA

Os suplementos alimentares nao sao

eficazes na prevencao da depressao. Esta

é a conclusao de um estudo, que contou

com a colaboracao de mais de mil pessoas

em quatro paises europeus, publicado este

meés na revista cientifica JAMA.

Com a realizacdo desta an4-
lise, os investigadores qui-
seram observar se a toma
de suplementos nutricionais
ou alimentares, como zinco,
selénio, célcio ou vitamina
D, teria realmente algum
impacto na prevengdo de
depressao major.

Para tal, foram criados dois
grupos, cujos participantes
tinham excesso de peso e
tinham sido identificados
como tendo “risco elevado”
de depressao, para serem
observados durante um ano.

f XV

Ao primeiro grupo foi dado
diariamente um suplemen-
to alimentar que continha
omega 3, célcio, dcido f6-
lico, vitamina D, zinco, se-
lénio, enquanto o segundo
grupo tomava um placebo.
Metade dos participantes
recebeu ainda uma inter-
vengdo para implementar
mudancas no seu estilo de
vida e adog¢@o de comporta-
mentos mais sauddveis.

Ao longo dos 12 meses

desta analise, cerca de
dez por cento dos parti-
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cipantes desenvolveram
depressao - 105 pessoas de
Espanha, Alemanha, Reino
Unido e Holanda. Destes,
25 estavam no grupo que
apenas tomava placebo, 26
tomavam placebo e rece-
biam terapia de grupo, 32
eram do grupo da toma de
suplemento alimentar sem
terapia e 22 combinavam
suplementos com terapia
de grupo, o que permitiu
concluir que nenhuma das
estratégias influenciou ou
afetou o desenvolvimento
de depressao.

De acordo com o psiquiatra
portugués Ricardo Gus-
mao, a “depressao major é
talvez a doenga que mais
incapacidade gera em todo
o mundo”.

“A esperanca de que fosse
possivel prevenir a ocorrén-

TODA A SLDE 5o

cia de depressdo através da
toma de nutrientes generi-
camente apontados como
protetores foi incisivamente
prejudicada por este estudo
solido e bem estruturado”,
considerou o especialista.

Ricardo Gusmao, dirigente
em Portugal da Alianca Eu-
ropeia Contra a Depressao,
defende ainda que as con-
clusdes do estudo permitem
“retirar consequéncias para
a defini¢do de politica de
sadde publica”, passando
pela proibic¢do de “publici-
dade falaciosa em torno das
qualidades antidepressivas
de nutrientes”.

Saber Mais:
https://zap.aeiou.pt/suplemen-
tos-alimentares-nao-previnem-
-depressao-247681

https://www.vidaativa.pt/a/
suplementos-ou-alimentos/
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aumentou

O consumo de va-
reniclina, um me-
dicamento antita-
bagico, aumentou
17 por cento em
2018. A Autoridade
Nacional do Medi-
camento - Infarmed
avanca que este
aumento se deve a
comparticipacio em
37 por cento deste
farmaco por parte
do Estado.

Os dados avancados pelo
Infarmed mostram que,

em 2018, foram vendidas
58 997 embalagens de
vareniclina, registando-

se um aumento de 17 por
cento, em comparagio ao
ano anterior. Em 2017,
venderam-se pouco mais de
50 mil embalagens.

Os encargos do Servico
Nacional de Satide (SNS)
com este medicamento
foram de 1,2 milhdes de
euros em 2018, 19 por
cento a mais face a 2017.
De acordo com a nota do
Infarmed, o aumento da
despesa traduz um forte
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TABAGISMO

Indica o Infarmed

Cconsumo de
antitabagicos
cem 2018

investimento na prevencao
antitabdgica.

Segundo a Organizacio
Mundial de Saide (OMS),
a pandemia do tabagismo
foi responséavel pela morte
de 100 milhdes de pessoas
no século XX. Se nao for
controlada, podera vir a
matar mil milhdes este
século.

Fumar € a primeira

causa evitdvel de

doenca, incapacidade

€ morte prematura nos
paises desenvolvidos,
contribuindo para seis das
oito primeiras causas de
morte a nivel mundial, entre
elas cancro do pulméo e
doenca pulmonar obstrutiva

cronica.
L&

Fumar é a
primeira
causa evitavel
de doenca,
incapacidade e
morte prematura
nos paises
desenvolvidos

Em Portugal, estima-se que
o consumo de tabaco seja
responsavel por uma em
cada dez mortes verificadas
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na populagdo adulta e por cerca de uma em cada quatro
mortes verificadas na populacao dos 45 aos 59 anos. Mais
de 90 por cento dos fumadores portugueses iniciam o
consumo antes dos 25 anos.

A vareniclina estd indicada para a cessacao tabagica no
adulto. Liga-se com elevada afinidade e seletividade aos
recetores nicotinicos neuronais a432 da acetilcolina,

onde atua como agonista parcial, provocando a libertacido
de dopamina e promovendo assim os mesmos efeitos da
nicotina, porém em intensidade muito menor, sem os efeitos
de abstinéncia.

Saber Mais:
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/03/26/consumo-de-
antitabagicos-aumenta/

http://www.aenfermagemeasleis.pt/2018/04/13/consumo-
de-tabaco-em-portugal-continental-apresenta-diferentes-

tendencias-para-homens-e-mulheres-insa/

http://www.insa.min-saude.pt/conheca-o-retrato-da-saude-
em-portugal-2018/
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TERAPIAS ALTERNATIVAS

Estudo publicado na revista Scientific Reports

S6 um terco dos doentes que
recorrem a terapias alternativas
revela opcao aos médicos

Apenas um terco
dos doentes

que recorrem a
medicamentos
de medicina
complementar de
base bioldgica
(MC) revela o
seu uso aos
profissionais

de saude
tradicionais,
nomeadamente
aos médicos,
revela um estudo
de revisao
publicado na
revista Scientific
Reports.

Investigadores austra-
lianos identificaram 14
estudos observacionais
publicados entre 2003 e
2016, que incluiam taxas
de divulgacdo de MC
com base biologica.

Os pesquisadores des-
cobriram gque as taxas
gerais de informacéo
dada pelos pacientes
variaram de sete a 80
por cento, mas a meta-
-analise mostrou uma
taxa de informacao de
33 por cento para a MC
com base bioldgica.
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A falta de questiona-
mento dos médicos,
o medo da desapro-
vacao por parte dos

profissionais de saude,

a percecao da revela-
¢cao dessa informacgao
como sem importan-
cia, a crenca de que
os profissionais de
salde carecem de
conhecimento sobre a
MC, a falta de tempo
e a crenca de que a
MC era segura foram
citados como motivos
para a ndo revelacao.
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Em contrapartida, o
questionamento por
parte dos médicos, a
crenca de que os profis-
sionais de saude apoia-
riam o uso de MC, a
crenca de que a infor-
macao era importante
para a seguranga e a
crenca de que os profis-
sionais de saude dariam
conselhos sobre a MC
eram todos motivos que
levavam os doentes a
revelar o recuso a MC.

A informacado acerca
do uso da MC deve ser

TODA A SALDE" e

tratada com seriedade;
é fundamental para o
controlo dos pacientes
sobre os cuidados em
ambientes clinicos con-
temporaneos, particular-
mente para os prestado-
res de cuidados prima-
rios no atendimento dos
seus pacientes, disseram
os autores do estudo.

Saber Mais:
http:/www.boasaude.com.
br/noticias/11858/uso-de-
-terapias-de-medicina-com-
plementar-pelos-pacientes-
-e-informacoes-dadas-por-
-eles-aos-medicos.html
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VIRUS ZIKA

Revelam cientistas dos EUA

Protecao contra Zika pode
estar em proteina to
mosaquito vetor da doenca

Atacar uma proteina encontrada na saliva dos mosquitos vetores do virus Zika pode
ser a chave para assegurar a protecao contra a doenca, descobriram cientistas da
Universidade de Yale, nos Estados Unidos, que com esta estratégia conseguiram
reduzir a taxa de infecao pela Zika em ratinhos.

A descoberta demonstra uma rota potencial para o
desenvolvimento de uma vacina contra o Zika e outros
virus transmitidos por mosquitos similares, afirmam Ryuta
Uraki e os seus colegas, num estudo publicado na revista
Nature Microbiology.

Atualmente, ndo existe vacina ou terapia para a infe¢éo
pelo virus Zika, que causou doengas substanciais, incluin-
do defeitos congénitos em bebés.

Os pesquisadores isolaram os anticorpos do sangue de
ratinhos picados pelos mosquidos vetores do Zika e fize-
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ram uma triagem gendmica para identificar as proteinas
do mosquito. A seguir, essas proteinas foram testadas
quanto ao seu efeito contra o virus em culturas celulares
e nos modelos de ratinhos infetados.

Uraki e os seus colegas identificaram uma proteina,
chamada AgBR1, que exacerbou a infegao pelo Zika
nos animais. Em testes adicionais, observou-se que o
bloqueio da AgBR1 pode influenciar a infe¢do pelo Zika.
Para isso, a equipa desenvolveu um antissoro AgBR1 e
administrou-o em ratinhos, que foram entdo picados por
mosquitos infetados pelo virus.

O antissoro reduziu o nivel de virus Zika nos animais ao
longo do tempo e ainda forneceu prote¢éo parcial contra
a doenga completa e a morte. Ainda nao foram estuda-
dos efeitos sobre a prole.

Embora mais pesquisas sejam necessarias, 0s resulta-

dos indicam uma rota para o desenvolvimento de uma
vacina contra o Zika.

“O objetivo final seria desenvolver uma vacina que seja
eficaz contra o virus, visando uma proteina salivar’, disse o
professor Erol Fikrig, coordenador da equipa de investigagao.

Saber Mais:
https:/lwww.diariodasaude.com.br/news.php?article=protecao-
-contra-zika-estar-proteina-pernilongo&id=13350

https://www.bbc.com/portuguese/topics/0506893c-a660-4c0b-
8e3a-d10341f41e75
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