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Dietas e modas.
Que futuro para as nossas criancas?
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Dietas e modas
Dieta ideal

Previne sintomas de deficiéncia (ingestao de referéncia de
nutrientes)

Optimiza funcoes bioquimicas e fisiologicas

Optimiza reservas corporais de um nutriente

Isenta de aditivos ou contaminantes toxicos

Diminui factor de risco para doencgas cronicas

Minimiza a incidéncia de doencas
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Dieta ideal




Dietas e modas. Que futuro para as nossas
criancas?

Qual a dieta mais adequada?

A dieta do paleolitico, do neolitico?

As dietas vegetarianas, semivegetarianas?

Evolucao da nossa dieta ao longo dos tempos?
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“Velhas dietas”
50 «110) 00/0) AC

Pré-historia

“"\-;\..;'...&
5

Australopithecus Homo habilis Homo erectus Homo sapiens
anderthalensis

230 000 230 000A.c 1902200000 A.C

v Paleolitico
N 1,8 milhdes de anos _ "
2.5 milhdes anos Neolitico

3,5-4.4 milhdes
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Vénus
Lespugue 4

Homo sapiens sapiens

40.000 A .C



Dietas e modas




)
qv]
©
o
&
D
V)
qe]
i
2D
O




Dietas e modas




Dietas e modas




Dietas e modas




Dietas e modas




Dietas e e modas



Dietas e modas

(T

)

e T
L .‘.4:/

(W (4L 1)

e T8> e A TS DITIIRIINETTN & I
e e, AL -
R ¥ P § WAt |




Dietas e modas




Dietas e modas




Dietas e modas

1-2 porcoes

3-5 porcoe

3-5 porcoeyq

4-11 porcoes

28 % HC; 24 % vegetais, 20 % frutas;; 18 % de leite e derivados
5% carne, peixe; 4 % legumes secos; 2% gordura adicionada



Piramide da Dieta Mediterranica

Mensal

Seis copos

de égua dia Semanal

’ : -~ e
Azeite - Oleos & lé
Cegumes Vegetais

_Frutos Secos

Pao Arroz, Massas,
Grio, Milho, Cereais b 5T ﬁ
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Qual o impacto da dieta:

_ongevidade?

Estado de saude?
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Homo sapiens: esperanca vida

o ki

30- 35 anos #

<« g -
33 anos . b
20-30 anos
Vida: < 40 anos
40.000 A .C " 10.000_a 4000 AC 476de 1

L 2016



Dietas e modas

Aumento da longevidade:
Melhoria condicoes de salubridade
Tratamento e prevencao infecoes

Menor incidéncia de desnutricao e caréncias
alimentares

Mas elevada incidéncia doencas cronicas
degenerativas....
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Dieta desequilibrada e estilo de vida ndo saudaveis

cCancro

Obesidade e diabetes tipo 2

Doenca cardiovascular
Nutrition 2012 (4) 1868-1886

Alergia alimentar

Doencas mentais: alzeimer, autismo

Frontiers in Neuriscience, 2016 (10), 329



Dietas e modas. Que futuro para as nossas
Criancas?

Qual a dieta mais adequada?

A dieta do paleolitico, do neolitico?

As dietas vegetarianas, semivegetarianas?

Como ¢ a dieta das nossas criancas?
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Dieta dos “fastfood”

Dietas vegetarianas
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Dietas e modas. Que futuro para as nossas
Criancas?

Dieta “fastfood”
Excesso calorias, proteinas

Alimentos processados, aditivos
Alto W6/W3 (baixo W3)

Pobreza em alguns micronutrientes ou
outros principios activos
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“fastfood”

Dieta
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Dietas e modas. Que futuro para as nossas
criancas?

Dieta dos “fastfood”

Dietas vegetarianas
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FLORESTAS

Representa a extensao de
areas florestais necessarias
para o fornecimento de
produtos madeireiros, celulose
e lenka.

PASTAGENS

Representa a extensao de
dreas de pastagem utilizadas
parae a criagao de gado de
corte e leiteiroepara a
produgao de couro e produtos
de la.

OCEANOS

Estimativa de produgao
primaria necessaria para
sustentar os peixes e mariscos
capturados, com base em
dados de captura relativos a
espécies marinkas e de dgua
doce.

AREAS CONSTRUIDAS

Representa a extensio de
areas cobertas por
infraestrutura humana,
inclusive transportes,
kabitagio, estruturas
industriais e reservatorios
parae a geragao de energia
kidrelétrica.

AREAS AGRICOLAS
Representa a extenséao de
areas de cultivo usadas para
a produgao de
alimentos e fibras para
consumo humanro, bem como

pomopro.daf?od_crafso

Global Footpring Network
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(http://fen.wikipedia.org/wiki/Vegetarianism

Colintry Vegetarians (%) Source Year Country Vegetarians (%o) Source Year

: €' o 3]
Australia . NS (2010) Japan o 4.7% (2014)05)
Austria = 9.0% (2013)4] Netherlands ==  4.5% (2008)[16]
] New Zealand =~ 1.0% - 2.0% (2002)[27]

razi < 3.0% (2012)8! _

Eoland 3.2% (2013)L8]

Canada 2 40% (2003)6]
_ Portugal : 0.7% (2007)129]

China 4.0% - 5.0% (2013)17 _
= HL g 3.0% - 4.0% (2014)(201121]

Denmark 4.0% (2011)[e!
- Spain = 40% (2007)[22

Finland "= 2.0%-3.0% (2013)!
1 Swedwn #4094 (2014)1231

France 2.0% (2011)
fr— - + 24
i (o) [25]

India ] 31.0% (2006122 Taiwan . 13.0% (2007)

- 26
Israel = 120% (2015)131 United Kngdom ze /%0 -11.0% (2ol

Italv T United States 1.9% (2014)[27]
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https://en.wikipedia.org/wiki/India
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https://en.wikipedia.org/wiki/Portugal
https://en.wikipedia.org/wiki/Spain
https://en.wikipedia.org/wiki/Spain
https://en.wikipedia.org/wiki/Spain
https://en.wikipedia.org/wiki/Switzerland
https://en.wikipedia.org/wiki/Taiwan
https://en.wikipedia.org/wiki/United_Kingdom
https://en.wikipedia.org/wiki/United_States
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Efeitos benéficos sobre a saude

LimitacOes e riscos para a saude
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Crescimento

Dietas criancas vegetarianas tem menor
densidade energética

Ovo-lacto-vegetarianas: crescimento normal
desde a infancia até a vida adulta

Vegan: mais magros e mais baixos que os
(ovo) lacto-vegetarianos e omnivoros

American Academy of Pediatrics . Committee on Nutrition.
Pediatric Nutrition Handbook 7th edition, 2014

Am J Clin Nutr 1998; 48:811-8
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Limitacdes e riscos para a saude

Crescimento

Vit B12
Proteinas (aas essenciais)
AGE (w3)
Suprimentos Fibras
Ferro
Zinco
Calcio

Vit D
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Conselhos
T

praticos
o 7
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Pediatr Clin North Am 2009:; 56:1085-1103
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Suplementar com vit. B12

Suplementar com ferro (>4 meses) e Vit .D

Vigilancia: suprimento energético, proteico,
omega 3, calcio e zinco
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Lactentes: suplementar com ferro (> 4 meses) e Vit. D

Vigilancia: omega 3, zinco
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Dieta ideal

Suprir as necessidades em macro e
micronutrientes

Promover o nosso estado de saude

Principios bioativos

Modular a expressao do nosso genoma
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Epigenetica

Nucleosome

Mitotically
retained
TF Foci

SISV AV AV AV A
\VAVAVAVA
\VAVAVAVA Methylated DNA
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cromosoma
nucleo a @ teldémero

. 7 centrémero

cromatidas’ ~  telomero

nucleosomas < 2°%

pares de
bases

~_ . ADNde
doble hebra
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EPIGENETIC MECHANISMS

MHiStONe

cell :‘. l \{{ l' i

Mathyl group

Acetyl group

chromosome

COMPACTED CHROMATING DECOMPACTED CHROMATIN
Transzription OFF Yranscniption ON
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EPIGENETIC MECHANISMS HEALTH ENDPOINTS
aro afoctod by these foctons and prooeeses: + Cancer

* Developmant [in uters, childhood) o Auvtoimmune diseuse

* Environmental chemicals 7 +« Mental disorders

* Drugs/Pharmaceuticals « Disbetes

* Aging
* Diet

CHROMOSOME

DNA mettylation
Mathy! group (an sprgenetic tactor found

A In some detary sources) can tag DINA
6_- | And CTUTe OF rpPRES QaNes. HISTONE TAL ,/
573 LY e ’
‘d"’-\, 3 ] GENE % .
- -
L/ " :
! . |
,x" N - - DNA accessbie. gene actve
HISTONR, (|
Histone modification
i The binding of spigenstic factorns 10 Mistons "tals”
Mixiones are peolers mound which akers the extent to which DNA is wrapped arcund
DNA can wind for compaction and DNA naccesabie, gene mactive histones and the avallabiity of genes i the DNA
Qe regulition 1o be activated.
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Factores epigeneéticos:

Grande impacto em periodos criticos do
crescimento e desenvolvimento
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Factores maternos
Y placentarios
- Dislipemia
- Disfuncién endotelial
- Estrés oxidativo
- Dieta inadecuada
- Resistencia a la insulina
- Disfuncién mitocondrial

}

Cambios
Ambiente epigenéticos
- extrauterino /_\
TTHBS1 Disminucion de la
- TCOL12A1 angiogénesis
( - o TPf4
/ e 1eNOS
Células progenitoras
\ endoteliales
£
'°§ | Densidad capilar
o | Proliferacion vascular
S) | Diametro vascular
» Q | Vasodilatacion

7

\ &
2
]
Q

Bajo peso

al nacer

y
Adecuado peso ' - Hipertension
al nacer
Musculo i -
esquelético - Sindrome metabdlico
/ \ - Obesidad
Menor capacidad Disfuncion )
oxidativa Resistencia a mitocondrial - Enfermedad cardiovascular
la insulina \ /
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Omega 3

Suplementacéo com dmega 3 em gestantes

modificacOes epigeneéticas
(alteracOes padroes de metilacao,
acetilacao)

Efeito protector

- Geénese e diferenciacao de celulas do SNC
Cellular Physiology and Biochemistry 2012 (29), 87-98

- Obesidade e S. metabdlico
Physiologic Genomics 2014 .46 (23), 851-857
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Factores epigeneticos:

Continuam a influenciar-nos ao longo da nossa vida



Environmental Factors Affecting the Epigenome

Maternal Factors Toxins Diet Aging
/ X e :
: “ 4  Epigenotype = ¢ igeno
Genetics ——— . EPigenotype - - Epigenoty
, (birth) . » =« (adult)

v *, :

In Utero Mutrition Toxins, Iliness
Drugs

H
Diseases

Including
Cancer
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Dieta ocidental

Alto relacao W6/W3 (baixo W3)
Hiperlipidicas
Hipercaldricas

modificacOes epigeneéticas

Sindrome metabolico
Doencas neurodegenerativas
Cancro

The Journal of Nutritional Biochemistrym 2016 (27), 1-8



Dietas e modas. Que futuro para as nossas
criancas?

ALE Sl



Dietas e modas. Que futuro para as nossas
criancas?
Dieta epigenética

'l’omatoes
Garlic Cinnamon

”' r .' E
CINNAMIC ACID

DIALLYL DlSULfSDE

RESVERATROL

Broccoli
Cashew nuts

Epigenenc
" | modifications [ _

ISOTHIOCYANATES

ANACARDIC ACID
Curcuma longa Apples

Soybeans

CURCUMIN
QUERCETIN
GENISTEIN

Acta Pharmacol Sinica 2007 28(9): 1392-1408



Dietas e modas. Que futuro para as nossas
criancas?

Sulforanos

Células cancerigenas

modificacOes epigeneéticas

Efeito “reversor” das alteracoes epigenéticas

Cint. J. Mol. Scl 2015 (218), 29732-2974359-70



Dietas e modas. Que futuro para as nossas
criancas?

Restricao energetica (30%0)

modificacOes epigeneéticas

Atrasa o envelhecimento

Efeito protetor no desenvolvimento de alguns cancros

The Journal of Experimental Bology 2015 (16), 59-70



Dietas e modas. Que futuro para as nossas
criancas?

Estilos de vida saudaveis

Dieta equilibrada

Dieta rica em alimentos funcionails
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Qual o futuro?
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Qual o futuro?
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