Biodisponibilidade de Nutrientes. Uﬂ||=|bh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Nao basta suplementar as necessidades
temos que viabilizar a absorcao dos
micronutrientes

Que seu alimento seja seu remédio e

seu remedio seja seu alimento
Hipocrates, V a.C.

www.unibh.br — Dr. Sérgio Marcussi



Alimentos e Nutrientes Uﬂlhlbh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

JdMacronutrientes
B Carboidratos, Proteinas, Lipidios e Fibras

JMicronutrientes
M Vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K)

M Vitaminas hidrossoluveis (C, complexo B, K e
outras)

B Minerais (Mg, Ca, Na, Cl, |, Zn, Cu, Se, etc.)
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Micronutrientes Unik-blmn
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“Uma deficiéncia de qualquer dos
micronutrientes: acido folico,
vitamina B12, vitamina B6,
niacina, vitamina C, vitamina E,

ferro ou zinco, imitam a radiacao
no dano ao DNA causando simples e duplas
guebras na estrutura, lesdes oxidativas, ou
ambas... Tratamento com 0s micronutrientes

deficientes pode levar a uma melhora na saude e
aumentar a longevidade a baixo custo.”

Ames BN. Mutat Res 2001 April 18;475(1-2):7-20
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Conceitos Basico Uﬁﬁ=|bh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

IBiodisponibilidade ¢ a quantidade em

funcao da velocidade que um principio
ativo(nutriente) é absorvido e se torna disponivel
no sitio de acao.

OE a fracao de qualquer nutriente ingerido que tem o potencial
para suprir demandas fisiologicas em tecido alvo.

JNutriente ¢ qualquer elemento ou composto

guimico necessario para o metabolismo de um
organismo Vivo
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DRIs - Dietary Reference Intakes Uﬂﬁ"__))h

Ingestdes Dietéticas de Referéncia
Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Conjunto de valores de referéncia
correspondentes as estimativas quantitativas da
iIngestao de nutrientes, estabelecidos para serem
utilizadas no planejamento e avaliacao das dietas
de individuos saudaveis em um grupo, segundo

seu estéigio de vida e género

EAR(Necessidade Média Estimada), RDAs (Quotas
Dietéticas Recomendada), Al(ingestao Adequada),UL (Nivel
de Ingestao Maxima Tolerada)

Amaya-Farfan J; Domene SMA; Padovani RM. Rev Nutr,14(1):71-78, 2001
Fiberg RM et al, Rev Bras Nutr Clin, 18(2):81-86, 2003
Murphy SP; Poos MI. Public Health Nutrition, 5(6A): 843-849, 2002
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DRIs - Dietary Reference Intakes Uﬂﬁ"__))h

Ingestdes Dietéticas de Referéncia
Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Consideracoées:

JBalangco e metabolismo de nutrientes em
diferentes faixas etarias

JDiminuicao do risco de doencas cronicas nao
transmissiveis

dBiodisponibilidade dos nutrientes e erros
associados aos metodos de avaliacao.

L Foram estabelecidos 4 niveis de referéncia

EAR(Necessidade Média Estimada), RDAs (Quotas Dietéticas Recomendada),

A|(ingestéo Adequada), UL (Nivel de Ingestdao Maxima Tolerada)

Food and Nutrition Board, 1997
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IngestOes Dietéticas de Referéncia Uﬂﬁ"__))h

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

EAR — Estimated Average Requeriment

Necessidade Média Estimada

Valor medio da ingestao de 1 nutriente estimado
para cobrir as necessidades de 50% dos
individuos saudaveis de determinada faixa
etaria, estado fisiologico e sexo

Amaya-Farfan J; Domene SMA; Padovani RM. Rev Nutr,14(1):71-78, 2001
Fiberg RM et al, Rev Bras Nutr Clin, 18(2):81-86, 2003
Murphy SP; Poos MI. Public Health Nutrition, 5(6A): 843-849, 2002
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Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Porcentagem de individuos

Y Y v
QY_@DA Al UL

+2 DP

Distribuigao da necessidade média do nutriente

*EAR: Mecessidade média estimada; RDA: Ingestdo dietética
recomendada; Al: Ingestao adequada; UL Nivel méximo toleravel

de ingestao.

Figural. Modelo para os valores de referéncia da dieta.
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Ingestoes Dietéticas de Referéncia U@ﬁbh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

RDA — Recommended Dietary Allowances
Quotas Dietéticas Recomendada

A RDA para cada nutriente € estabelecida com base em
valores que podem ser adequados para 97 a 98% de
todos os individuos de um determinado grupo etario,

considerando-se a definicdo de adequacao

RDA = EAR + 2 DP EAR (desvios padroes)
RDA =1,2a 1,3 X EAR (coeficiente de variacao)

Amaya-Farfan J; Domene SMA; Padovani RM. Rev Nutr,14(1):71-78, 2001
Fiberg RM et al, Rev Bras Nutr Clin, 18(2):81-86, 2003
Murphy SP; Poos MI. Public Health Nutrition, 5(6A): 843-849, 2002
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o
AS ROA's uAli-bin
(Ingestéao Diaria Recomendada)
Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

4 Dificuldades em manutencao de concentracao de
nutrientes frente a qualidade do solo e baixa
oferta de alimentos organicos

] Solo pobre em nutrientes

J Tempo entre colheita e consumo efetivo muito
longo

 CondicOes de armazenamento inadequadas

J Necessidades diferenciadas de gestantes e
nutrizes
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Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Porcentagem de individuos

Distribuicao da necessidade média do nutriente

*IEAR: Mecessidade média estimada; RDA: Ingestdo dietética
recomendada, Al: Ingestao adequada; UL Nivel maximo toleravel

de ingestao.
Figural. Modelo para os valores de referéncia da dieta

Marchiini DML; Slater B; Fisberg RM. Ver Nutr, 17(2):207-216, 2004
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Ingestoes Dietéticas de Referéncia Uﬂﬁ"__))h

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Al — Adequat Intake

Ingestao Adequada

E baseado na média do consumo de nutrientes observada
ou experimentalmente determinada, por uma populacao
definida ou um subgrupo, que parece ser suficiente para
manter um estado nutricional definido em uma populacao

especifica
Individuos saudaveis com um consumo igual ou acima
do Al podem ter um baixo risco de consumo

inadequado para um estado de nutricao definido

Amaya-Farfan J; Domene SMA; Padovani RM. Rev Nutr,14(1):71-78, 2001
Fiberg RM et al, Rev Bras Nutr Clin, 18(2):81-86, 2003
Murphy SP; Poos MI. Public Health Nutrition, 5(6A): 843-849, 2002
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Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Porcentagem de individuos

Distribuicao da necessidade média do nutriente

*IEAR: Mecessidade média estimada; RDA: Ingestdo dietética
recomendada; Al: Ingestio adequada; UL Nivel méximo toleravel

de ingestao.

Figural. Modelo para os valores de referéncia da dieta.

Marchiini DML; Slater B; Fisberg RM. Ver Nutr, 17(2):207-216, 2004
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Ingestoes Dietéticas de Referéncia Uﬂ“blh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

UL — Tolerable Upper Intakes Levels

Nivel de Ingestdo Maxima Tolerada

Amaya-Farfan J; Domene SMA; Padovani RM. Rev Nutr,14(1):71-78, 2001
Fiberg RM et al, Rev Bras Nutr Clin, 18(2):81-86, 2003

Murphy SR HaastilbPule §8?€;T|B N, 5(6A): 843-849, 2002



uAiliblmn

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Porcentagem de individuos

Distribuicdo da necessidade média do nutriente

*IEAR: MNecessidade média estimada; RDA: Ingestdo dietética
recomendada, Al: Ingestao adequada; UL Nivel maximo toleravel

de ingestao.

Figural. Modelo para os valores de referéncia da dieta

archiini ; Slater B; Fisberg . Ver Nutr, 17(2):207-216,
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Determinacéo da UL: VAR

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

LOAEL (Lowest observed adverse effect level) —
Menor dose oral experimental da ingestao de um
nutriente na qual o efeito adverso nao tenha sido
identificado.

NOAEL (No observed adverse effect level) —
Maior nivel de ingestao de um nutriente que nao
resultou em nenhum efeito adverso observado
nos individuos estudados. (+ seguro do que LOAEL)

Amaya-Farfan J; Domene SMA; Padovani RM. Rev Nutr,14(1):71-78, 2001
Fiberg RM et al, Rev Bras Nutr Clin, 18(2):81-86, 2003
Murphy SP; Poos MI. Public Health Nutrition, 5(6A): 843-849, 2002
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Biodisponibilidade vAikbin

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Risco de interacao nutriente X nutriente:

Ha aumento do risco quando ha desequilibrio na ingestao de 2 ou mais
nutrientes

Por exemplo:
D F|tatOS (principal forma de estocagem de fésforo nas plantas), fOSfatOS e tanInOS —
podem ser depressores da biodisponibilidade de nutrientes;

3 Acido citrico e acido ascorbico — podem promover aumento
da biodisponibilidade de alguns minerais e elementos tragos.

J Zn diminui biodisponibilidade do Cu.
[ As proteinas animais aumentam a biodisponibilidade do Zn

Cozzolino SMF; Colli C. Uso e aplicacdes das DRIs: Novas recomendacgdes de nutrientes e interpretacao e
utilizacao. 4-15p, 2001
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Exemplos de Interacoes U@ﬁblh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

INTERACOES NEGATIVAS INTERACOES POSITIVAS

Alimentos fontes de vitamina C (laranja, liméo,
acerola, tomate), se consumidos juntos com
fontes de selénio (aves, graos integrais,
cebola, alho) e ferro, melhoram a absorcéo
desses minerais.

Alimentos fontes de Vitamina C diminuem a
absorcao do calcio dos alimentos.

Alimentos fontes de zinco (carne, iogurte), ferro
ou calcio, se consumidos juntos com fontes A frutose, que € o agucar contidos nas frutas,

de fosfatos (vegetais verdes-escuro), tem o poder de melhorar a absorgao do
formam compostos insoluveis de baixa ferro.
absorcao.

Os taninos, substancias presentes nos chas
(mate e preto) e agua tonica, diminuem a O acucar do leite (lactose), melhora a absorcao
bionisponibilidade das proteinas, do ferro, do calcio.

zinco e cobre (figado, nozes, ameixa).

Ovo: O ferro existente no ovo possui uma baixa

biodisponibilidade, pois substancias A gordura contida nos alimentos (carnes, Oleos,
presentes no préprio ovo (quelantes), manteigas) melhora a absorcao do ferro e
formam com o ferro compostos insoluveis das vitaminas A e D.

gue nao sao absorvidos.
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Interacdes Nutriente x nutriente vAikbin

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

) Fitatos , fosfatos e taninos sdo os mais potentes
depressores da biodisponibilidade;

] Os acidos organicos como acido citrico e ascorbico sao
fortes promotores para a absorcido de minerais e
elementos tracos;

J Minerais e elementos tragcos sao menos absorvidos
quando presentes na dieta diaria (agua);

J As vitaminas lipossoluveis sao mais absorvidas quando
presentes na dieta com presenca de gordura;

[ O sdédio compete com o calcio na sua absorcao;

J O potassio aumenta a biodisponibilidade do calcio, pois
diminui a excrecao do mesmo na urina diminuindo a
formacao de calculos renais.
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Classificacdo dos Minerais Uﬂﬁblh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

J Os macrominerais —sao 0s que necessitamos diariamente em
guantidades maiores sendo por volta de 100 mg.

B Calcio, Cloro, Magnésio, Fosforo, Potassio, Sodio e Enxofre
 Os Oligominerais ou Microminerais — S&0 0S que necessitamos

em guantidades menores, menos de 100 mg ou algumas
microgramas (u ) por dia.

B |lodo, Ferro, Zinco, Selénio, Fluor, Cromo, Cobre, Magnésio,
Molibdénio, Arsénio, Boro, Niguel, Silicone
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OMS - Microminerais - oligoelemento ou elemento-traco Uﬂ“:"__))lh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Essenciais

Ex.: Fe, Zn, Cu, Cr, Mo, | e Se
provavelmente essenciais
Ex.: Mn, Ni, V, Sie B
potencialmente toxicos

Ex.. Cd, Hg, As, Al, Li, Sne Pb
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Biodisponibilidade Microminerais e fibras Uﬂlhlbh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

J Fe e zn — Afetados pela hemicelulose
 Zn afetado pela concentracao de pectinas
J Ca, Fe e Zn sio afetados pelos fitatos

[ Ligninas tem alta afinidade ao Cu e Zn e afetam sua
disponibilidade

J Fe e Cu competem entre si na sua absorcao

J O café diminui a absorcao de Fe e melhora a absorcao
de Cu.

(d Os minerais absorvidos no intestino grosso sao
favorecidos pelos frutooligossacarideos(Ca,Mg, Zn e Fe)

J AR aumentam a absorgao de Fe, Cu, Zn, K, Mg e Ca.
 Os Frutanos(FOS) aumentam a absorcao de Ca e Mg
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Outras interacoes wnikbln

d

UOoD O O ODO000

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Clara do ovo diminui a absorcio de Biotina

Selenio aumenta a absorg¢ao de lodo

Acloridria diminui a absorgao de vitamina B12

Selenio € melhor absorvido na presenca de vitamina E,A e C.

Selenio tem a absorcao afetada na presenca de enxofre e metais
pesados

Mn é afetado quando ingerido com leite € dificultado pela presenca
de calcio

O estresse aumenta a excrecdo do cromo, assim como exercicio
fisico.

O acido ascorbico aumenta a absorgao do cromo

Os fitatos diminuem a absorgcao de cromo

O tungsténio e o cobre diminuem a absorcao do Molibdenio
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Conclusodes Unikbim

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

JMuitas sao as variaveis na absorcao dos
minerais;

JA concentragao dos oligoelementos e
minerais essenciais nos alimentos sao de
dificil determinacao;

JOs elementos que pioram a absorcao sao
melhores determinados;

JOs elementos que favorecem a absorcao
também sao determinados;
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S u p I e m e ntos? Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

“Se vocé tem uma

dieta balanceada,

VOCE nao precisa
tomar suplementos de
vitaminas e minerais.”

JE uma afirmativa valida?

www.unibh.br — Dr. Sérgio Marcussi



Porque uma alimentagao balanceada U@ﬁlbh

nao supri a necessidades diarias dos nutrientes
Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

J Porque a maioria dos micronutrientes presentes nos
alimentos sao dependentes da concentracao deste
nutrientes no solo.

J Perdas devidas a operacoes de processamento
(descascamento, lavagem, trituracao, armazenamento em
temperaturas inadequadas, coccao, oxidacao, etc.)

] Necessidades nutricionais especificas, individuais ou
coletivas (criancas, idosos, gestantes, nutrizes, atletas,
pessoas com boa saude, pessoas com problemas de
saude)
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Como suplementar? Uﬂﬁll_:)lh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

JEnriquecer e ou fortificar alimentos
B Desafios a serem vencidos

JAlimentos substitutos
B Portabilidade

D BiOfO rt|f| CaQéOZ (Golden rice, batata doce laranja, soja com 6mega 3)
M Custos tecnologicos

dSuplementos alimentares em capsulas
B Numeros de capsulas diarias
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Recomendacoes vwAikbin
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J Suplementem com bons produtos balanceados;

d Usem sempre os fatores facilitadores de absorcao e evitem
a proximidade com as refeigoes;

 Evitem suplementar oligoelementos que competem entre si
na absorcao intestinal

J O futuro aponta para o uso dos FOS e dos AR, como
suplementos facilitadores de biodisponibilidade de
nutrientes.
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Micronutrientes — minerais e Obesidade Uﬂﬁ"_))h

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

O calcio e o magneésio na dieta diminui a lipogénese e aumenta a
lipolise e melhora a resisténcia a insulina.

O O Zn aumenta o apetite e aumenta a massa magra, enquanto a
massa gorda diminui ou nao se altera e a concentragcao deste
mineral esta diminuida no plasma de obesos e esta baixa
concentragao diminui a resisténcia periférica a insulina e diminui a
concentracao de leptina.

O Cromo potencializa a acao da insulina

O selénio é fundamental na biodisponibilidade do lodo para
producao dos hormadnios tireoideano.

OO

A vitamina C diminui a resisténcia periférica a insulina assim como
a vitamina E

©® Cozzolino, Sliva M. Franciscato. Biodisponibilidade de nutrientes.2edicao-
atualizada e ampliada. Barueri, Sdo Paulo, editora: Manole,2007
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A sabedoria da natureza U{ﬁ]ﬁ"_b)lh

Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

Nosso cérebro prefere recursos naturais
para a manutencao de bons niveis de
saude ...

Quanto melhor for a fonte de nutrientes
mais eficaz sera o funcionamento do
NOSSO corpo e de nossa mente !!!
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Mestrado em Tecnologia de Alimentos Uni-BH

JdMestrado em Tecnologia de alimentos

JlLocal
B Uni-BH- Belo Horizonte

B Informacdes no site:
Owww.unibh.br
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