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Acucar e Cereais Refinados 1 Omega-6 e Omega-3
Acidos graxos trans e saturados Cafeina

Carnes processadas Adocantes artificiais

Alimentos alergénicos Migrantes de embalagens
(Ftalatos e BPA, PCBs, POPs)

NFkB

D

Obesidade Inflamagédo — .

7\

Dislipidemia Diabetes mellitus

Hiperatividade e déficit de atencao




» Fornece uma estimativa do efeito do alimento na inflamacao

IF Rating® Negativo

d O alimento e considerado inflamatorio, por possuir em sua
composicao nutrientes com acao inflamatoria

IF Rating® Positivo

s . .. , . strangly anti-inflarmratory
1 O alimento e considerado antiinflamatorio,

por possuir em sua composicao nutrientes ‘ S \

com acao anti-inflamatoria (relacao dos |I Pesitives @ @@ ;oo
inflarnrmatary nutrients, including

lipidios essenciais e indice glicémico) Ficos apentaansic Add (EPA) and

Docozahexaenaic Acid (DHA).

IF Negatives

This food contains known
inflarnrmatory nutrients, including
Arachidonic Acid,

IF para salmao selvagem do Atlantico




FATOR DE INFLAMACAO (FI)

Refeicao Alimento Fl
Leite integral (150 ml) -36,8
Café (50 ml) +0,21
Acucar (20 g) -135,3
Desjejum —— -
Pao Francés (50 g) -234,3
Manteiga (20 Q) -63,4
Sub-Total -469,6
Colacao | 4 biscoitos cream-cracker -40
(20 9)
3 colheres de servir de arroz -60
(150 g)
1 concha de feijao (120 Q) +8
Almogo | 1 pjife grelhado (100 g) +3,5
Alface (30 Q) +36
Tomate (30 g) -0,6
Gelatina de morango (80 Q) -20
Sub-Total -73,1

Refeicao Alimento (FI)
Vitamina de Frutas
Leite integral (120 ml) -22,1
Lanche | Maga (20 g) -8
da Tarde
Banana (20 g) -19,1
Mamao (20 g) -0,9
Acucar (20 g) -135,3
Sub-Total -184,5
2 colheres de servir de -48
arroz (120 g)
1 concha pequena de +5,3
Jantar | feijao (80 9)
1 filé de frango grelhado -24.9
(120 g)
Espinafre refogado (50 g) +129,4
1 Laranja (100 g) -8,8
Sub-Total +53

TOTAL -674,2




FATOR DE INFLAMACAO (Fl) - CARDAPIO FUNCIONAL

Refei¢ao Alimento (FI) Refeicdo Alimento (FI)
Suco Fungional: 1 copo de cha de ervas (200 ml) +1
-Couve (1 folha) +5,0 Lanche
Desjejum - Gengibre(1 colher café) +64,0 da Tarde | Améndoas (30 g) +56,8
- Maga (1/2 unidade) -12,0 Sub-Total +57.,8
- Hortela (2 folhas) 0,0
- Polpa da banana verde (1 colher sopa) -23,8 Jantar Repolho (30 g) +8,08
45,02
2 fatias de pao integral (50 g) -60,9 Cenoura (30 9) +45,0
Alf
Pasta de Tofu (20 g) +8,8 ace (309) +36
Bebida a base de soja (200mL) +8,16 Azeite de oliva (10 ml) +52,6
Sub-Total +36,86 3 colheres de sopa de arroz -37,8
1 copo agua de coco (200 ml) -10,8 integral (90 g)
Colacao Abacate 126.0 1 filé de frango grelhado (1 209) -24,9
Molho de tomate com melancia -11,6
Sub-Total +15,2 :
- Espinafre refogado (50 g) +129,4
15 min antes | Oleo de améndoa (2 col sopa) +78,0
do almoco 1 cacho de uvas (60 g) -10,9
Semente de Abobora (2 col sopa) +14,0
Sub-Total +195,9
Almoco 3 colheres de sopa de arroz integral (90 g) -37,8
Agafrao -5,0 Ceia 1 copo de bebida a base de soja +8,16
2 colheres de sopa de feijao (60 g) +4 (200 mi)
1 filé pescada grelhado (120 g) +233,6 TOTAL +759,32
Couve refogada (80 g) +26,1
Brocolis (30 g) +24,5
Beterraba (30 g) +3,0
Tomate (30 g) -0,6
Azeite de oliva (10 ml) +52,6
1 Goiaba (100 g) +63
Sub-Total +455.4 Fonte: www.nutritiondata.com




FATOR DE INFLAMAGCAO (F1) — CARDAPIO MERENDA

ESCOLAR - 23 DE MAIO DE 2013

Refeicao Alimento Fl
Composto lacteo sabor
chocolate (1 copo - 200ml)
Leite em pd integral (26g) -16 Refeicao Alimento (FI)
Desjejum Chocolate (15g) -51 Arroz branco (142g) -56,8
Biscoito cream cracker (20g) -40 Feijao carioca (43g) +2,8
Subtotal -107 Almogo Filé de frango (60g) -12,5
Leite batido com frutas (1 copo Salada de repolho (40g) +10
- 200ml) Oleo de soja (% colher de -20
Leite em pé integral (26g) -16 sopa)
Banana (20 g) -19,1 Melao (1 fatia) -3
Mamao (20 g) -0,9 Subtotal -79,5
Lanche -
da manha | Acucar (20 g) -135,3 TOTAL -535,2
Pao de hot dog com margarina
Pao de hot dog (1 unidade) -99
: PORTAL DA SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO DE SAO PAULO.
Margarina (20g) -63,4 DEPARTAMENTO DA MERENDA ESCOLAR. Planejamento do
Tangerina (1 359,) 15 cardapio. Disponivel em: <
http://portalsme.prefeitura.sp.gov.br/Projetos/sitemerenda/Anonim
Subtotal -348,7 oSistema/BannerTexto.aspx?MenuBannerlD=9>. Acesso em:
22/05/2013.




O ACUCAR CQMO UM GATILHO
TOXICO

CAMARGO, M.C.R. Avaliacao da ingestao de hidrocarbonetos policiclicos aromaticos através da dieta. 267 p. Tese (Doutor em Ciéncia de Alimentos)
) — Faculdade de Engenharia de Alimentos, Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2001.

ARAUJO, F.A.D. Processo de clarificacao do caldo de cana pelo método da bicarbonatagao. Revista Ciéncias & Tecnologia; 1:1-6, 2007.

FAVERO, D.M. Clarificacdo do caldo de cana-de-acucar pelo processo de carbonatacdo. Curitiba: UFPR, 2011. 80.p. Dissertacao (Mestrado) —
Universidade Federal do Parana, 2011.

FAVERO, D.M.; RIBEIRO, C.S.G.; AQUINO, A.D. Sulfitos: importancia na industria alimenticia e seus possiveis maleficios a populacdo. Seguranca Alimentar e
Nutricional; 18(1):11-20, 2011.




O ACUCAR COMO UM GATILHO

TOXICO

Alta producao de radicais livres com

Glicotoxicidade alteracao estrututal e funcional das

proteinas, lipidios e citocinas, danos
ao DNA e lesao celular

Maior susceptibilidade a
hipersensibilidades alimentares,
carcinogénese, € acao como

Fermentacgao por

leveduras: 1 Infeccao
fungica

disruptores endocrinos

Gatilho Inflamacao e disbiose

ALMEIDA, L.B.; MARINHO, C.B.; SOUZA, C.S. et al. Disbiose intestinal. Rev Bras Nutr Clin; 24(1):58-65, 2009.

PASCHOAL, V.; NAVES, A.; FONSECA, A.B.L. Nutricao Clinica Funcional: dos principios a pratica clinica. S3o Paulo: Valéria Paschoal Editora Ltda., 2007.
BROWNLEE, M. The pathobiology of diabetic complications. Diabetes; 54(6):1615-1625, 2005. SHAW, W. Tratamentos biolégicos para o autismo

e PPD. Sdo Paulo: Ed. Atlantis Ltda., 2002, p. 58-79.




Achocolatado

INGREDIENTES - Aclcar, cacau em pO, minerais, maltodextrina,
vitaminas, emulsificantes lecitina de soja, antioxidante acido ascorbico

e aromatizante. Contém tracos de leite. CONTEM GLUTEN

Acucar como um gatilho toxico

O consumo elevado de agucar, principalmente de adicao e
produtos industrializados ricos neste tipo de acgucar refinado € um
dos fatores alimentares associados ao aumento da incidéncia e
risco de obesidade e doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT),
tais como diabetes, doencas cardiovasculares, cancer, resisténcia a

insulina, hipertensao e hipertrigliceridemia

LEVY, R. B.; CLARO, R. M.; MONTEIRO, C. A. Aquisicdo de aclcar e perfil de macronutrientes na cesta de alimentos adquirida pelas familias brasileiras (2002-2003). Cad. Saude

Publica2010, vol.26, n.3, pp. 472-480.




Margarina

Ciéncia e Tecnologia de Alimentos TABELA 4. Teor de hidrocarbonetos aromaticos policicdicos em
On-fine versicrn ISSN 1678-457X margarinas, cremes vegetais, halvarinas e maioneses.
Ciénc. Tecnol. Aliment. vol.20 n.1 Campinas Apr. 2000 Produto/marnca EHAF'E'[I.DQ.I’kg}
http://d=x.doi.org/10.1590/S0101-2051 2000000100011 f'ﬂ-ﬂ-l'gﬂril'lﬂ
Hidrocarbonetos aromaticos A 2,06
policiclicos em margarina, creme B 399
- c 1,90
VEQEtB' c l"I‘Iu'EII'l.'Z:I'I'I'ES'El o 2 08
E 2,01
M. Silvia F. O. CAMARGOZ, M. Cecilia de F. TOLEDOZ- F 1.72
Creme vegetal
G 708
H 6,25
TABELA 1. Abreviagao, limite de detecgao e carcinogenicidade | 6.74
dos hidrocarbonetos aromaticos policiclicos analisados. J 474
HAP abreviagio limite de carcinogeni K 4.04
deteccdio (ug'kg| cidade® Halvanna
L 273
M 1,11
Fluoranteno F 0.03 - Maionese
M 6,10
Fireno P 0,10 -
Q 2,29
Benzo{ajantraceno Bia)A 0,10 + P 1.50
Criseno Cr 0,04 + Q 3,02
R 3,72
Banzo{b{lucranieno Bi{b)F 0,10 + 5 1.03
Benzo(k)fluorantena B(k)F 0,06 + T 21.73
Benzo{ajpireno Bla)P 0.01 + Gordura Vegetal
u 0.75
Dibenzo(a,h)antraceno Bla.h)A 0.58 * *0s resultados s3o meédia de 6 determinacdes (n=3).
] - :
i . .. . ¥ HAPs = pireno + fluoranteno + benzo{ajantraceno +
= N
- &M animals de laboratério; (+) suficiente, (£ ) criseno + benzo{b)fluocranteno + benzo(k)fluocranteno
|IrTIItE|E|E|. { = ‘j rlerlhuma rB-I + hanzafavnirann +- AdAilhanzafa Rhiantracann

CAMARGO, M.S.; TOLEDO, M.C.F. Hidrocarbonetos aromaticos policiclicos em margarina, creme vegetal e maionese. Cienc Tecnol Aliment; 20(1): 2000.




Margarina

ASPECTOS ECOTOXICOLOGICOS DE HIDROCARBONETOS POLICICLICOS
AROMATICOS

Rodrigo Ornellas Meire'”, Antonio Azeredo’ & Jodo Paulo Machado Torres’

'Laboratdrio de Radioisdtopos Eduardo Penna Franca, Instituto de Biofisica Carlos Chagas Filho. Universidade Federal do Rio de Janeiro, Prédio do
Centro de Ciéncias e Sande — Bloco G, Sala 62 - Subsolo. [lha do Fundio, Cidade Universitana, CEP: 2194 1-902 — Rio de Janeiro, Brasil. 2Laboratono
de Toxicologia, Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas - Departamento de Saode. Universidade Estadual de Feira de Santana, Av. Universitana s/n - Km
03, BRE 116 Norte, CEP.: 4403 1-16() — Ferra de Santana — Bahia, Brasil.

*E-mail: romerei@biot_uin. br
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* Precursoras de acoes mutagénicas e tumorais em sistemas bioldgicos

RESUN ~ . ;. . . ~
Hia HPAs sao altamente lipossoluveis e rapidamente absorvidos pelos pulmoes, =
I 5 €I

intestinos e pele de homens e animais

0

:T:f::: “* Uma vez absorvidos pelas células, os HPAs sdo metabolicamente ativados e, ]::;
¢ orean  desta maneira, tornam-se reativos a grupos nuclofilicos presentes em ; sua
origem macromoléculas celulares Jicos,
como &t ¢ A formacdo de adutos de DNA é considerada essencial na carcinogenicidade : fino
atmosfc  quimica desses xenobiontes s a0
altamer &% Consumidores de alimentos defumados, fumantes, individuos em contato Y™
vez abs  om ambiente contaminado (i.e. d4gua e ar), e trabalhadores ocupacionais " ®
orpos . ~ erada
cccencii | €Xpostos de forma direta a HPAs podem apresentar elevadas propensodes ao Sy
wdivia,  desenvolvimento de tumores e cancer os de
forma direta a HPAs podem apresentar elevadas propensdes ao desenvolvimento de tumores e cancer.
e o O e A &

MEIRE, R.O.; AZEVEDO, A.; TORRES, 1.P.M. Aspectos ecotoxicoldgicos de hidrocarbonetos policiclicos aromaticos, 2009.




Margarina

O diacetil (agente flavorizante), além de ultrapassar a barreira hematoencefalica
(em modelo in vitro), é resistente a acao da enzima glioxalase I sendo capaz
inclusive de inibir sua acao. Essa enzima é o iniciador primario da destoxificacao das
espécies reativas ao dicarbonil, geradas naturalmente pelo tecido neuronal

Conformational | AR only

Acceleration of A ,{ﬁ‘

100004 _ changes in Ag |— 0h 60 |aggregation & control
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Inhibition of
-~ | dicarbonyl metabolism
. 0 0
[E—— .
HECS EEH;, Resistance to glyoxalase

DIACET ‘r’.L\

Permeation of blood-brain
barrier

Al monomer Neuronal cell death

MORE, S. et al. The butter flavorant, diacetyl, exacerbates B-amyloid cytotoxicity. Chem Res Toxicol; 2012.




Salsicha

INGREDIENTES - Carne de peito de peru e salmora (sal, proteina isolada de soja, acucar,
estabilizante polifosfato de sddio (INS 452i), espessante carragena (INS 407), antioxidante
eritorbato de sddio (INS 316) e conservador nitrito de sodio INS 250.

- Aumerican Jounmsal of Epiol esmiod ooy Wiol., 174, Moo 3
Fublighed by Oxford University Press on behall of the Sohns Hopkins Bloombeng School of Public Health 2071 1. Dz 1d 1 oS SdajeEdios Doz

@g Adhrance Access publication:
June 17, 2011

Original Contribution

Pancreatic Cancer and Exposure to Dietary Nitrate and Nitrite in the NIH-AARP
Diet and Health Study

Briseis Aschebrook-Kilfoy*, Amanda J. Cross, Rachael Z. Stolzenberg-Solomon, Arthur
Schatzkin 1, Albert R. Hollenbeck, Rashmi Sinha, and Mary H. Ward

= Correspondanca 1o Dr. Briseis Aschebrook-Killoy, Division of Cancer Epidaemiology and Ganatics, Occupational amnd
Envirconmental Epidemiology Branch, MNational Cancer Instituta, 6120 Exscutive Bhvd., EFPS 8111, Baetheasda, MD 20882
[(e=-miail: kifoyb S mail.nib.gow).

tDecaasad.

iniially supmined Novemeer 7. Qg resultados fornecem evidéncia de
Mitrate and nitrite are | que as Ca rnes processadasl as quais creas in animalls.. The
e oo sao fontes de nitrato e nitrito, podem )i A0 2s o
During approximately 1C tic cancer cases were

identified. There was no estar associadas com o cancer de cer in men or women.

Howewver, men in the hic A nad a nonsignificantly
elevated risk of pancrea pa ncreas entre oS homens Fotrend = 0.11). The
authors observed a stro cessed meat at ages
12—13 years (highest guintile vs. lowest: hazard ratio = 1.32, 95% confidence interval: 0.99, 1._.76; P-trend = 0.11),
thaough the relation did not achiewve statistical significance. The authors found no associations between adult or
adolescent nitrate or nitrite intake from processed meats and pancreatic cancer among women. These results
provide modest evidence that processed meat sowurces of dietary nitrate and nitrite may be associated with
pancreatic cancer among men and provide no support for the hypothesis in waomen.

ASCHEBROOK-KILFQY, B. et al. Pancreatic cancer and exposure to dietary nitrate and nitrite in the NIH-AARP diet and health study. Am J Epidemiol; 174(3), 2009.




Salsicha

Nitritos, nitratos e cancer

Eur J Cancer Prev. 2012 Jan;21({1):65-T2.

Epithelial ovarian cancer and exposure to dietary nitrate and nitrite in the NIH-AARP Diet and
Health Study.

Aschebrook-Kilfoy B, Ward MH, Gierach GL, Schatzkin A, Hollenbeck AR, Sinha B, Cross Al
Occupational and Envircnmental Epidemiology Branch, DCEG, NCI, MIH, Rockville, Maryland 20852, USA. kilfovb@mail.nih. gov

IntJ Cancer. 2011 Jul 1,125(1}:180-72. doi: 10.1002/jc. 253850, Epub 2010 Nov 18.

Dietary nitrate and nitrite and the risk of thyroid cancer in the NIH-AARP Diet and Health Study.

Kilfoy BA Zhang, Park¥, Holford TR, Schatzkin A Hollenbeck A Ward MH.

Occupational and Environmental Epidemiclogy Branch, Divigion of Cancer Epidemiclogy and Genetics, National Cancer Institute, National Institutes of Healtth, Department of Health
and Human Services, Rockvile, MD 20852-7244  USA. kilfovb@mail. nih.gov

IntJ Cancer. 2012 Jun 2. doi: 10.1002/ijc. 27855, [Epub ahead of print]

Thyroid cancer risk and dietary nitrate and nitrite intake in the Shanghai women's health study.

Aschebrook-Kilfoy B, Shu X0, Gao ¥T, Ji BT, Yang G, Li HL, Rothman M, Chow WH, Zheng W, Ward MH.
Department of Health Studies, The University of Chicageo, Chicago, IL.

Cancer Causes Control. 2010 Jun;21(8):885-56. Epub 2010 KMar 3.

Risk of non-Hodgkin lymphoma and nitrate and nitrite from the diet in Connecticut women.

Kilfoy BA, Ward MH, £heng T, Holford TR, Boyle P, £hao P, Dai M, Leaderer B, Zhang¥.

Occupational and Envirenmental Epidemiclogy Branch, Division of Cancer Epidemiclogy and Genetics, Department of Health and Human Services, Mational Cancer Institute, National
Institutes of Health, EPS, Room 8111, 6120 Executive Boulevard, Rockville, MD, 20852-T244, USA. kilfovb@mail nih. gov




Neurcchem Int. 2012 Aug;81(3).341-6. Epub 2012 Jun 18.

Sulfite leads to neuron loss in the hippocampus of both normal and SOX-deficient rats.
Kocamaz E, Adiguzel E, Er B, Gundogdu G, Kucukatay V.

Pamukkale University, Faculty of Medicine, Department of Histology and Embryology, Kinikli 20020, Denizli, Turkey.

Abstract

Sulfites are compounds commanly used as preservatives in foods, beverages and pharmaceuticals. Sulfite is also endogenously generated during the
metabolism of sulfur-containing amino acids and drugs. It has been shown that sulfite is a highly toxic molecule. Many studies have examined the
effects of sulfite toxicity, but the effect of ingested sulfite on the number of neurons in the hippocampus has not yet been reported. The present study
was undertaken to investigate the effect of ingested sulfite on pyramidal neurons by counting cells in CA1 and CA3-2 subdivisions of the rat
hippacampus. For this purpose, rats were assigned to one of four groups (6 rats per group): control (C), sulfite (S), deficient (D) and deficient+sulfite
(DS). Sulfite oxidase deficiency was established by feeding rats a low molybdenum diet and adding 200ppm tungsten (W) to their drinking water.
Sulfite (T0mg/kg) was also administerad to the animals via their drinking water. At the end of the experimental period, the rats were sacrificed by
Exsanguma jon under anesthesm and hE|r bralns and livers qumkly remmed The Iwers were used fnr 3 SDK ac:tmy assay, and he t:-rsuns were used

o

O sulfito promoveu uma s:gmflcante dlmlnmgao do
numero total de neuronios piramidais em trés
subdivisoes do hipocampo em ratos

Este estudo suporta a evidéncia de que o sulfito
exerce atividade neurotoxica

KOCAMAZ, E. et al. Sulfite leads to neuron loss in the hippocampus of both normal and SOX-deficient rats. Neurochem Int; 61(3): 341-346, 2012.




Alimento e informacao!

“... 0 alimento esta
sendo redefinido
como a “informacao”
que altera a funcao
celular no estado
pos-prandial...”

Bland, J. What role has nutrition been playing in our health? The
xenohormesis connection. Integrative Medicine 6(3); Jun/Jul 2007.




Cores de alimentos nao saudaveis vs. Q2

saudaveis 0
Nao saudaveis

Graos integrais

Frutas & vegetais

Sementes e oleaginosas

Ervas e especiairias




Compostos bioativos
emergentes

Nutrientes nao essenciais e compostos bioativos que alteram eventos genéticos e

Grupo

Fitoquimicos

Zooguimicos

Fungoquimicos

Bacterioquimicos

de.dol.omg 01021/ pr301222b | L Proteome Res. 2013, 12, 15471559

epigenéticos

Exemplos

Carotenoides, flavonoides, indols, isoticianatos,
isoflavonas, compostos alil-sulfurados

Acido linoleico conjugado, acidos graxos da série
Omega-3

B-glucanas, lentinano, esquizofilano, compostos
presentes em cogumelos e gonodermas

Equol, compostos formados a partir da
fermentacao que ocorre através da acao das
bactérias presentes na microbiota intestinal







O Potencial Terapeutico
dos Fitonutrientes




NGs consumimos menos que uma

colher de cha por dia, mas estes
exercem grande impacto!

Carboidratos =
Proteinas =
Gorduras =

Walsh et al., Am J Clin Nutr. 2007 Dec;86(6):1687-93.

250 gramas
100 gramas
60 gramas

2
/N

-




itoquimicos & Saude Ossea
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Fruits and dietary phytochemicals in bone protection™

Chuwan-Li Shen ", Vera von Bergen®-", Ming-Chien Chyu®-%, Marjorie . Jenkins",
Huanbiao Mo?, Chung-Hwan Chen®, In-Sook Kuwun!
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Introduzindo os métodos de
avaliacao do profissional e de
controle dos pacientes




Vermelho

Laranja

IFM Phyto Spectrum

c0

Componentes

Antocianidinas
Ataxantina
Carotenoides
Acido elagico
Elagitaninos
Fisetina
Flavonas
Flavonols
Flavan-3-ois
Flavanonas
Luteolina
Licopeno
Proantocianinas
Quercetina

&

Beneficios

Anticancer
Anti-inflamatério
Protegao celular
Saude do DNA
Saude imunoldgica
Saude da proéstata
Saude vascular

Alimentos

Feijdo azuki
Magas

Molho de macga
Cranberries
Cereja

Ameixas

Roma
Rabanete
Framboesa
Morango
Pimentdo vermelho
Tomate

Alfa-caroteno
Beta-caroteno
Beta-criptoxantina
Bioflavonoides
Carotenoides
Curcuminoides
Narigenina

Anticancer
Antibacteriana

Saude imunoldgica
Protegao celular
Redug¢do da mortalidade
Saude reprodutiva
Saude da pele

Damasco
Pimentao
Abdbora
Cantalupo
Cenoura
Manga
Nectarina
Laranja

Mamao papaya
Batata doce

Carotenoides
Luteina
Rutina
Zeaxantina

D 2011 The Institute for Functional Medacing

Anticancer

Anti-inflamatério

Protegdo celular

Cognigao

Saude ocular

Saude vascular, do coragdo e da
| pele

Pimentdo
Milho
Abdbora japonesa

Guia do
profissional




Roxo/
Azulado

Catequinas

Acido clorogénico
Clorofila
Epigalocatequina galato
Flavolignanas
Folatos
Glicosinolatos
Hidroxitirosol
Indole-3-carbinol
Isoflavonas
Isotiocianato
Oleocantal
Oleuropeina
Diterpenos fendlicos
Fitoesterois

Fenois
Feniletilisotiocianato
Silimarina
Sulfurafano

Taninos

Teaflavinas
Tearubiginas

Tirosol

Anticancer
Anti-inflamatério
Saude cerebral
Protecdo celular
Saude da pele
Balango hormonal
Saude do coragdo
Saude do figado

Alcachofra
Aspargos
Avocado

Broto de bambu
Broto de feijdo
Brécolis

Couve de bruxelas
Repolho

Aipo

Acelga

Pepino

Vagem

Ervilha

Cha verde
Alecrim

Agrido

Espinafre
Edamame

Alicina

Alil sulfetos
Celulose
Lignanas
Ligninas
Sesamina
Sesamol
Taninos
Terpenoides
Teobromina

Anticancer
Antimicrobiana
Protegdo celular
Saude gastrointestinal
Saude do coragdo
Balango hormonal
Saude do figado

Alho

Canela

Chocolate amargo
Farinha de linhaga
Gengibre
Hummus

Cebola
Oleaginosas
Tahini

Graos integrais

Antocianidinas
Hidroxiestilbenos
Procianidinas
Pteroestilbeno
Resveratrol

Anticancer
Anti-inflamatdrio
Protegao celular
Saude cognitiva
Saude do coragdo

Berries (azuis ou pretas)
Repolho roxo

Berinjela

Figo

Uvas passas

Guia do
profissional




LARANJA Milho A Sataa
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Szocm
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VERMELHO Eat a Rainbow of Healthy Foods
Roms Vom0 BRANCO/ BEGE( [+l

2 Graos Tahini
Couve-flor : L
integrais
Coco x
Linhaga

S5TE The imsiute for FurciDral Medione:

paciente



TIPOS ALIMENTARES INGESTAO DIARIA DE ALIMENTOS INGESTAO DIARIA DE LIQUIDOS

O QUE: Melhor escolha: 4gua purificada
Frutas e vegetais coloridos Outras opcoes: bebidas sem agucar,
Proteina magra baixo em sal/ sodio e cafeina
Gorduras saudaveis
Alimentos rico em fibras
Alimentos orgéanicos

QUANTO:

Pouco, refeicdes frequentes
3 refeicdes, 2 lanches
MINIMO por dia:
Legumes: 1 p¢

Nozes e Sementes: 1p¢
Vegetais e Frutas:

1 vermelha, 1 laranja,

1 amarela, 1 verde,

1 roxo-azulado

Oleaginosas e
sementes

QUANDO:
Comece com o café da manha
Aproximadamente a cada 3
horas

COMO:
Aproveite sua refeicao
Coma atentamente, pacificamente SHTFM
Compartilhe refeicdbes com amigos/ familia
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Heavy metal uptake and stress responses of hydroponically cultivated garlic
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Avaliacao dos niveis de metais pesados em alho

em cultura hidroponica
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Fig. 1. Heavy metals concentration in root of Allium sativum during short-term
experiment at0.05 mM concentration. Bars represent means £ 5D (n=4). Treatment
means with common letters are not significantly different (P<0.05).

Fig. 3. Heavy metals concentration in bulb of Allium sativum during short-term
experiment at 0.05 mM concentration. Bars represent means = 5D [(n=4). Treatment
means with common letters are not significantly different (P<0.05).

4

Geracao de radicais livres

| [ ] de clorofila e carotenoides

SOUDEK, P.; PETROVA, S.; VANEK, T. Heavy metal uptake and stress responses of hydroponically cultivated garlic (Allium
sativum L.). Environmental and Experimental Botany; 74:289-295, 2011.
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Fig. 2. Heavy metals concentration in root of Allium sativum during short-term Fig. 4. Heavy metals concentration in bulb of Allium sativum during short-term
experiment at0.25 mM concentration. Bars represent means = 5D ({n=4). Treatment experiment at0.25 mM concentration. Bars represent means =5D (n=4). Treatment
means with common letters are not significantly different (P<0.05). means with common letters are not significantly different (P<0.05).

| crescimento da planta

SOUDEK, P.; PETROVA, S.; VANEK, T. Heavy metal uptake and stress responses of hydroponically cultivated garlic (Allium
sativum L.). Environmental and Experimental Botany; 74:289-295, 2011.
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Accumulation and distribution of iron, cadmium, lead and nickel in cucumber
plants grown in hydroponics containing two different chelated iron supplies

Arpad Csog?, Victor G. MihuczP-¢-d, Eniké Tatarb-<-d, Ferenc Fodor®, Istvan ViragP,
Cornelia Majdik?, Gyula Zarayb-¢-d.*

2 Department of Chemical Technology, Faculty of Chemistry and Chemical Engineering, Babes-Bolyai University, Arany Janos 11, Cluj-Napoca RO-3400, Romania
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v Pepino cultivado em hidroponia contendo 10M de Cd(lll), Ni(ll), Pb(ll),
Fe(lll) EDTA ou Ferro(lll) citrato
Resultados

v' Maior acumulo de Fe(lll) citrato

v' Acumulo de niquel e chumbo superior a 20% e 100%, respectivamente

CSOG A, MIHUCZ VG, TATAR E. et al. Accumulation and distribution of iron, cadmium, lead and nickel in cucumber plants grown
in hydroponicscontaining two different chelated iron supplies. J Plant Physiol. 1;168(10):1038-44, 2011.




Plant Cell Rep. 2007 Apr.26(4).429-37. Epub 2008 Nov 11,
In vitro breeding of Brassica juncea L. to enhance metal accumulation and exfraction properties.

MNehnevajova E, Herzia B Erismann kH. Schwitzquebel JP.

Phytotech-Foundation (PT-F), Quartiergasse 12, 3013, Berne, Switzerland.

Abstract

Invitra breeding and somaclanal variation were used as tools to improve the potential of Indian mustard (Brassica juncea L) to extract and
accumulate toxic metals. Calli from B. juncea were cultvated on a madified MS medium supplemented with 10-200 micral Cd or Po. Afterwards,
new B. Juncea somaclones were regenerated from metaldolerant callus cells. Three different phenotypes with improved tolerance of Cd, Zn and Pb
were s shoots;
cdcedf Foram observados trés diferentes fenotipos de mostardas | lants
Theimol  indianas cultivadas em condicoes hidropénicas recebendo § xFi)
indicated administracao de cadmio e chumbo:

PHID: 171 - Acumulo destes metais nos brotos e raizes;

« Menor translocacao de metais da raiz para a parte aérea da
planta:
« Reducao do acumulo na raiz e parte aérea.




¥ www.sitiobaruc.com.br | (11) 8-7249-9421

e A

Y, B




ALIMENTO ORGANICO NO SETOR DO FOOD
SERVICE POR MEIO DO PROGRAMA CSA

FENERC

FEDERACAD NACIOMAL DAS EMPRESAS OF REFDCOLS COLITIVAS




A Incentivar uso de alimentos organicos em coletividade
Q Uso de hortifruti tem isencao de impostos (PIS / COFINS / ICMS)

Estratégias para incentivar uso de produtos organicos

= Obtencao de crédito presumido ou outro instrumento tributario

PROMOCAO DE SAUDE
COLETIVA E BEM ESTAR DO
TRABALHADOR E
CONSUMIDOR, MELHORANDQ
WPRODUTIVIDADE NACADEIA




CSA

FAVELA BAURU
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BLOG

Imzvroracio do cinechobe do C34, Mo

diz 17 de zgosto de 22, 2s 159:30 hs
na sede do C5A Com Sandm De Souza
facisl mostando o sen
medizmetazen, “Zempre Vicas
Partwinas- rezistro emiorientificn do

maibatho das parteiras tradicionais™

Inicio

Roselz, jodo-gomes, groselha,
azedinha, quiabo azedo & quizbo-de-
mngola, virmerein. .. Nio impars
Fitc 2 depomtieacio gue 2 Fibisoas
saipdariffa L. recebe por onde passz.

Ao sneoetrar essa planta de cilice

Scbre o projeto

DICAS ERECEITAS

paIz quem mumea vin, essa £ 2 for da

batata: por Carlos Lira.

LARAVALENT

A zbibora & uma planta da Sxmdlia das
Cormrhitaeeas, de caule msteito on
trepador. Alnmas raredades <30
omadas do Criente Madio &
Americas, mas anmbmente & culdvada
no pumds intsire, Flanm propra de
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