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EXPOSICAO TOXICA E DETOXIFICACAO: TOXINAS AMBIENTAIS E PAPEL
DA ALIMENTACAO

RESUMO

Os seres Vvivos estdo continuamente expostos a compostos quimicos naturais e/ou ndo-
naturais, a eles estranhos. A eliminacdo dos agentes toxicos contaminantes é chamada
detoxificacdo. Esta revisdo bibliografica, dos ultimos dez anos, relata sobre a exposicédo
toxica, abordando os principais meios de intoxicagdo e toxinas ambientais, assim como a
alimentacdo que viabiliza o processo de detoxificagcdo. As buscas foram realizadas em bases
de dados disponiveis na web, utilizando-se dos trabalhos publicados em portugués e inglés,
excluindo aqueles publicados em outras linguas. Por final, o presente estudo conseguiu
demonstrar que apenas 28% dos alunos examinadores conheciam o termo detox, assim como
somente 34% conhecem algum alimento detox e que 37% fizeram uso de algum suco. No que
tange a andlise sensorial, demonstrou-se que o suco vermelho obteve maior aceitabilidade
entre os discentes, com um total de aprovacdo de 88%. Atualmente, esta bem elucidado o
papel dos antioxidantes na regulacdo do estresse oxidativo no organismo dos animais, sendo
que o alicerce desses processos metabolicos sdo os nutrientes oriundos da dieta. Faz-se
necessaria a diminuicdo e/ou eliminacdo dos varios tipos de exposicdo toxica. O consumo de
alimentos que proporcionem o processo detoxificante deve ser estimulado, para que a acdo

destrutiva dos radicais livres seja reduzida, diminuindo os indices de doencas associadas.

Palavras-chave: Estresse Oxidativo, Toxinas Ambientais, Antioxidantes e Alimentos.



TOXIC AND DETOXIFICATION EXPOSURE: ENVIRONMENTAL TOXINS AND
FEEDING PAPER

ABSTRACT

Living organisms are continuously exposed to natural chemical compounds and / or non-
natural strangers for them. The disposal of toxic contaminants is called detoxification. This
literature review, the last ten years, reports on toxic exposure, addressing the main means of
intoxication and environmental toxins, as well as the Power that enables the detoxification
process. Searches were conducted in databases available on the web, using the works
published in Portuguese and English, excluding those published in other languages. By the
end , this study has demonstrated that only 28% of examiners students knew the term detox ,
and only 34% know some detox food and 37% used some juice of the kind. Regarding
sensory analysis, it was shown red juice obtained greater acceptance among students, with a
total approval of 88% . Currently, it is well elucidated the role of antioxidants in the
regulation of oxidative stress in the body of animals, and the foundation of these metabolic
processes are the nutrients through diet. The reduction and / or elimination of various types of
toxic exposure is necessary. The consumption of foods that provide the detoxication process
should be encouraged, so that the destructive action of free radicals is reduced, decreasing the

rates of associated diseases.

KEYWORDS: Oxidative Stress, Environmental Toxins, Antioxidants and Feeding.
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1. INTRODUCAO

Os seres Vvivos estdo continuamente expostos a compostos quimicos naturais e/ou
ndo-naturais a eles estranhos. Assim 0s organismos Vvivos interagem com 0 meio
ambiente visando manter um ambiente interno que favoreca sua sobrevivéncia, o
crescimento e a reproducdo. O oxigénio molecular (O,) obtido da atmosfera € vital para
organismos aerdbios; Contudo, espécies reativas formadas intracelularmente a partir do
oxigénio ameacam a integridade celular por meio da oxidagdo de biomoléculas, e podem
comprometer processos bioldgicos importantes. (HUBER; ALMEIDA; FATIMA, 2008;
CERQUEIRA; MEDEIROS; AUGUSTO, 2007).

O dano oxidativo de biomoléculas pode levar a inativacdo enzimatica, mutacao,
ruptura de membrana, ao aumento na eterogenicidade de lipoproteinas plasmaticas de
baixa densidade e a morte celular. Estes efeitos tdxicos do oxigénio tém sido associados
ao envelhecimento e ao desenvolvimento de doencas cronicas, inflamatorias e
degenerativas. (CERQUEIRA; MEDEIROS; AUGUSTO, 2007).

O termo antioxidante pode ser considerado como qualquer substancia que atrase,
previna ou remova o dano oxidativo de uma molécula-alvo. Os organismos aerobicos
apresentam diferentes mecanismos de defesa antioxidante, que podem evitar a formacéo
das EROs (Espécies Reativas de Oxigénio), reagir com os intermediarios reativos e
também reparar o0s danos causados por EROs (HALLIWELL; GUTTERIDGE, 2007).

Os contaminantes liberados ao meio ambiente pela acdo antrdpica podem causar
diversos tipos de danos aos organismos e as populacfes, tais como comprometer 0s
processos fisioldgicos vitais como a respiragdo, reproducdo e crescimento (STEGEMAN
etal. 1991 apud SILVA, 2007).

Os xenobidticos sdo substancias quimicas alheias ao sistema bioldgico com as
quais 0 homem tem contato. Ao sofrer o impacto destes, o organismo responde
inicialmente a nivel molecular e celular através de respostas adaptativas para minimizar o
efeito tdxico dos contaminantes, aumentando suas defesas. Quando as respostas
adaptativas ndo sdo suficientes, alteragdes sistémicas podem ocasionar diminui¢cdo no
crescimento, reducdo da fertilidade e reproducdo, distarbios funcionais, mutacéo, cancer,
distdrbios comportamentais ou a morte. (GONCALVES et al, 2014; FENT, 2004 apud
FLESCH, 2012).

Gongalves et al (2014) fala que a eliminagdo dos agentes toxicos contaminantes é

chamada detoxificacdo, sendo essa a funcdo principal do metabolismo. Pelo fato de a
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detoxificagcdo ser fundamental para a sobrevivéncia humana. Este projeto pretende
apresentar uma revisdo acerca da exposicao toxica, abordando ainda os principais meios
de intoxicacdo e toxinas ambientais, assim como o suporte dietético que viabiliza o
processo de detoxificacdo do organismo humano. As buscas foram realizadas em bases de
dados disponiveis na web, tais como,Scielo, Pubmed, Medline e Bireme. Foram incluidos
os trabalhos publicados entre os anos de 2006 a 2016, assim como aqueles publicados em
portugués e inglés, e excluindo aqueles publicados em outras linguas.

A presente pesquisa foi realizada com o grupo de alunos do Instituto Federal de
Educagdo do Piaui — Campus de S&80 Raimundo Nonato - Piaui, visando analisar o
conhecimento dos alunos sobre os alimentos detox. Os descritores usados foram: estresse

oxidativo, toxinas ambientais, antioxidantes e alimentos.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. ESTRESSE OXIDATIVO VERSUS ANTIOXIDANTES

Os radicais livres e os antioxidantes sdo temas de pesquisas intensamente investigados
nos Ultimos anos, tanto em seus aspectos basicos quanto em suas aplicagdes. Pela sua
importancia, abrangéncia e possibilidade que o seu estudo gerou na promocao da saude e na
cura de diversas moléstias, estes temas tém recebido ampla divulgacdo pelas diferentes
midias, tendo se tornado, rapidamente, de dominio publico. (SILVA; RIBEIRO; CHAVES,
2009).

Hoje em dia, demonstra-se que muitas condicdes patofisioldgicas estdo relacionadas
com o envolvimento de radicais livres no metabolismo das células vivas. Podem referir-se,
como exemplos, o envelhecimento celular, a aterosclerose, a diabetes, varias doengas
neuroldgicas degenerativas, a Sindrome da Imunodeficiéncia Adquirida e o cancro (PIRES,
2010). Estas perturbagdes estdo associadas com o fendmeno chamado “Estresse Oxidativo”,
que se pode definir como um desequilibrio entre espécies pré-oxidantes e antioxidantes num
sistema biologico que conduz a um aumento intracelular de espécies oxidantes. O estresse
oxidativo é um efeito quimico, com repercussdes bioldgicas, provocado por espécies

(“oxidantes”) do meio ambiente sobre os tecidos vivos (VIEIRA, 2006).

O maior dano causado pelo estresse oxidativo é a peroxidacdo dos acidos graxos
constituintes da dupla camada lipidica que, em Gltima instancia, leva a morte celular. Para
evitar esse processo de deplecdo celular, a pele possui seu proprio mecanismo de defesa, tais
como: enzimas, vitaminas e agentes quelantes de ions metélicos. (HIRATA et al, 2004apud
BAGATIN, 2009).

Entretanto, a capacidade protetora desse mecanismo diminui com o envelhecimento,
entdo, compostos exdgenos como enzimas, antioxidantes e compostos fendlicos reforcam a
protecdo natural pela limitacdo das reacGes oxidativas (HIRATA et al, 2004 apud BAGATIN,
2009).

O organismo possui um sistema de defesa antioxidante para diminuir os danos
causados as células pelas espécies reativas de oxigénio. Esse sistema é classificado quanto a
origem e localizagdo, em antioxidantes dietéticos ou exogenos, antioxidantes intracelulares e
antioxidantes extracelulares. (KOURY; DONANGELO, 2003 apud ZIMMERMANN;
KIRSTEN, 2008).
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Basicamente, os sistemas de defesa antioxidantes sdo divididos em duas grandes
classes que atuam conjuntamente no objetivo de detoxificar os efeitos deletérios causados
pelos radicais livres dentro das células: Sistema de defesa enzimatico e Sistema de defesa ndo
enzimatico. O sistema de defesa enzimatico inclui as enzimas Superdxido Dismutase (SOD),
Catalase (CAT) e Glutationa Peroxidase (GPx). No ultimo caso, é constituido por grande
variedade de substancias antioxidantes, que podem ter origem enddgena ou dietética. (ZOPPI;
BARBOSA et al, 2010)

Os antioxidantes agem nas trés linhas de defesa organica contra as EROs. A primeira
linha, que € a de prevencdo, se caracteriza pela protecdo contra a formacdo das substancias
agressoras. A segunda linha é a interceptacdo: os antioxidantes precisam interceptar 0s
radicais livres, os quais, uma vez formados, iniciam suas atividades destrutivas. E a Ultima
linha é o reparo, ela ocorre quando a prevencdo e a interceptacdo ndo foram completamente
efetivas e os produtos da destruicdo pelos radicais livres estdo sendo continuamente formados
em baixas quantidades e desta forma podem se acumular no organismo (TABORDA, 2011).

Apesar da presenca de sistemas antioxidantes de defesa, muitos danos ndo podem ser
totalmente evitados e sdo acumulados ao longo do ciclo de vida celular, e tem-se proposto que
estes danos ao DNA, proteinas e lipideos tém um papel chave no desenvolvimento de doengas
dependentes da idade em humanos e envelhecimento de forma geral (REBRIN et al,
2004apudPARIZI ET AL,2011).

2.2. EXPOSICAO TOXICA AMBIENTAL E SUAS IMPLICACOES NA SAUDE
HUMANA

A exposicdo a agentes quimicos faz parte da vida do ser humano moderno, onde cerca
de 100.000 substancias sdo utilizadas nas mais diversas atividades, sendo que muitas delas s6
tiveram toxidade determinada apds algum tempo de utilizacdo. (MILITAO; RAFAELLI,
2007)

Toxicidade (do grego Toxicon, que significa “veneno”), ¢ a disposi¢cdo de compostos
quimicos naturais e sintéticos, em porgdes superiores a niveis farmacoldgicos normais,
induzirem o rompimento dos processos vitais normais. Se ndo quisermos “induzir a
interrup¢do dos processos vitais normais” desviarem o rompimento d0S Processos vitais

normais. (BOUTENKO, 2016).
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A detoxificacdo das espécies tornou-se um pré-requisito para a vida aerobica, 0 que
proporcionou o desenvolvimento de muitas defesas organicas a partir da evolucéo, a fim de
prevenir, interceptar e reparar os danos no organismo (COGO et al, 2009).

A exposicdo diaria a uma variedade de xenobioticos € capaz de levar a absorcdo deles
através dos pulmdes, da pele ou ingeridos, ndo intencionalmente, como contaminantes nos
alimentos e na agua ou, deliberadamente, na forma de medicamentos com fins terapéuticos ou
ndo. A exposicdo pode ser também inadvertida e acidental, as vezes inevitavel. Alguns séo
inofensivos; outros, porém, podem provocar respostas bioldgicas de natureza farmacologica
ou toxica. (BUTLLETI, 1999 apud RUEDA, 2008).

Em estudo realizado por Silva (2008), foi visualizada uma alta atividade oxidativa e
menor capacidade antioxidante em adolescentes com asma e rinite da cidade de Criciima
(SC). O autor enfatizou que estudos apontam que os altos indices de poluicdo atmosférica
implicam no aparecimento e agravamento de doencas das vias aéreas respiratérias, além do

fato de a cidade de Criciima ser uma das regides mais poluidas do estado.

Para termos uma ideia, na pesquisa de Silva (2007) sobre contaminacgdo por petréleo
no Arroio Saldanha, foram demonstrados altos niveis dos compostos criseno e fluoreno, além
de metais pesados, como 0 mercario. Todas essas substancias sdo potencialmente

carcinogeénicas.

A exposicao diaria a uma variedade de xenobiéticos é capaz de levar a absorgdo deles
através dos pulmdes, da pele ou ingeridos, ndo intencionalmente, como contaminantes nos
alimentos e na 4gua ou, deliberadamente, na forma de medicamentos com fins terapéuticos ou
ndo. A exposicdo pode ser também inadvertida e acidental, as vezes inevitavel. Alguns sdo
inofensivos; outros, porém, podem provocar respostas bioldgicas de natureza farmacol6gica
ou téxica. (BUTLLETI, 1999 apud RUEDA, 2008)

Flesch (2012) relata que uma exposicdo a niveis elevados de oxidantes, ou uma
capacidade reduzida de metabolizar estes agentes, podem resultar em danos aos constituintes
celulares, no entanto, alteragdes moderadas na homeostase redox podem iniciar uma resposta
que inclui 0 aumento na expressdo de enzimas de protecdo e reparo. Nesta situacdo, oxidantes
enddgenos agem como segundo mensageiros sinalizando para mudangas proliferativas ou
metabolicas associadas, ativando ou desativando fatores de transcri¢do e canais de membranas

e enzimas.
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2.3. TOXINAS AMBIENTAIS: DE ONDE VEM A SUJEIRA?

2.3.1. POLUICAO DO AR

A poluicdo atmosférica antropogénica é hoje um sério problema de salude publica
mundial. A urbanizacdo rapida, associada ao aumento de emissdes industriais e veiculares,
vem gradativamente deteriorando a qualidade do ar que respiramos. Varios estudos
epidemioldgicos vém demonstrando de forma consistente que a poluicdo atmosférica esta
associada com doengas cardiovasculares e respiratorias, cancer de pulmdo e mortalidade.
(RIBEIRO, 2010)

Depois de inaladas, substancias nocivas podem ficar aprisionadas nos pulmdes,
causando varios danos, como inflamacdo pulmonar, que aumenta 0s niveis sanguineos de
substancias inflamatdrias, como as citocinas, provocando estresse oxidativo. (RIBEIRO,
2010).

Em estudo realizado por Silva (2008), foi visualizada uma alta atividade oxidativa e
menor capacidade antioxidante em adolescentes com asma e rinite da cidade de Criciima
(SC). O autor enfatizou que estudos apontam que os altos indices de poluicdo atmosférica
implicam no aparecimento e agravamento de doencas das vias aéreas respiratdrias, além do

fato de a cidade de Criciima ser uma das regiées mais poluidas do estado.

2.3.2. AGUA

A biota aquética se tornou importante para a detec¢do do grau de impacto do nivel de
compostos xenobidticos, uma vez que este meio esta constantemente exposto a um grande
namero de substancias toxicas oriundas de diversas fontes de emissdo. (COGO et al, 2009)

A descarga de lixos toxicos provenientes de efluentes industriais, processos agricolas,
derrames acidentais de lixos quimicos e 0s esgotos domésticos lancados em rios e mares,
contribuem para a contaminacdo do ambiente aquatico com uma gama de agentes toxicos
representados por metais pesados, agrotoxicos e compostos organicos. (COGO et al, 2009)

Hara (2012), também fala que as atividades urbanas e os descartes ambientais
contribuem para a poluicdo e o aumento do potencial toxico da dgua para consumo humano.
Os poluentes tdxicos que apresentam potencial mutagénico podem causar efeitos diretos a
satde humana, como cénceres, arteriosclerose, doencgas cardiovasculares e envelhecimento

precoce.
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Para termos uma ideia, na pesquisa de Silva (2007) sobre contaminacdo por petrdleo
no Arroio Saldanha, foram demonstrados altos niveis dos compostos criseno e fluoreno, além
de metais pesados, como 0 mercario. Todas essas substancias sdo potencialmente

carcinogeénicas.

2.3.3. PRODUTOS QUIMICOS

Os agrotoxicos sdo muito utilizados mundialmente na agricultura para proteger as
culturas, e em doencgas importantes em salde publica. Entretanto, as exposi¢fes a estas
substancias representam um risco em potencial para a salde humana. Os agrotoxicos podem
induzir estresses oxidativos via multiplos caminhos, resultando em desequilibrio entre os
mecanismos pré-oxidantes e antioxidantes em diferentes tecidos, incluindo alteracbes em
enzimas antioxidantes. (CHAVES, 2011; BANERJEE et al, 2011 apud CHAVES, 2011)

Em estudo, para avaliar o dano oxidativo do inseticida malation em ratos, Wistar,
Possamai (2005) evidenciou que a exposi¢do ao malation esta associada com a evolucdo do
dano oxidativo, observado nos rins, pulméo, figado, etc. Foi visto ainda varios graus de
intensidade nos resultados da lipoperoxidacdo quando comparados com as defesas
antioxidantes.

Azevedo (2010), concluiu em seu trabalho que inseticidas, herbicidas, fungicidas e
fumigantes sdo alguns agrotoxicos envolvidos nos distirbios neurotoxicoldgicos, devido a

ocorréncia de lesdes oxidativas através do mecanismo de radical livre.

2.4. COMO OCORRE O PROCESSO DA DETOXIFICACAO

Detoxificacdo € um processo realizado pelo organismo com a finalidade de eliminar
ou diminuir a atividade de substancias nocivas que ocorrem principalmente no figado (60%) e
no intestino (20%); pulmdes, epitélio nasal, rins, placenta e em outros locais que também
realizam detoxificacdo (LISKA, 1998). A eliminacdo dessas substancias toxicas, que muitas
vezes, ingerimos e Nosso organismo por esse excesso de consumo, pode comecar a acumular.
Todas essas substancias, principalmente vindo de farmacos, alimentos industrializados e
vegetais ricos em agrotoxicos precisam passar por alguns processos em nosso organismo para

que tal substancia tenha capacidade de eliminacdo (LISKA, 1998).
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A reacdo de detoxificagdo da-se por um processo dividido em trés fases. As reacOes de
Fase I, também chamada de biotransformacdo ou bioativacdo. Quando a toxina é
biotransformada ela esta na verdade sendo preparada para a reacdo de conjugacédo, conhecida
também como fase Il. As reacOes de fase Il tém os objetivos de transformar as toxinas em
moléculas passiveis de excrecdo e hidrossolUveis, além neutralizar sua possivel reatividade
(PASCHOAL, 2008). Apos terem sido metabolizadas nas fases | e Il, a ex-toxina, agora um
metabolito excretavel, serd transportada para a circulacdo. Esta acdo é realizada pela P-
glicoproteina (Pgp), que transporta o metabolito para sua eliminagdo, seja nas vias biliares,

tecido renal ou ainda no intestino, também chamada de fase 111 (JONES, 2006).

E importante notar que juntamente com ingestdio de alimentos mais
equilibrados sejam diminuidos o ingestdo de gorduras trans, alimentos processados e
industrializados, farinha branca, aglcar, sal comum em excesso, cafeina, carnes assadas
(especialmente churrasco), bebidas alcodlicas, corantes, conservantes (nitratos de sodio e
potassio), glutamato monossddico e adocantes. Ainda, deve-se verificar com cuidado a
origem e a qualidade da dgua consumida. Se possivel, dar preferéncia aos alimentos organicos
e evitar o uso de utensilios de pléstico sdo fundamentais. Essas medidas contribuirdo para
um processo adequado de detoxificacdo hepética e reduzirdo o risco de desenvolvimento de
doencas cronicas. (CARVALHO, 2007)

Um fato que deve ser citado é a transicdo entre a Fase 1 e 2: em individuos saudaveis,
as duas tendem a ocorrer de maneira equilibrada. Porém, em individuos com dieta
desequilibrada (jejum prolongado, rica em carboidratos, poucas calorias, caréncia de
vitaminas, minerais e proteinas) e/ou com excesso de medicamentos, estresse fisico e mental,
consumo exagerado de corantes, polui¢do, contaminantes do solo e da agua como o0s
agrotoxicos, metais toxicos como o cadmio, mercurio, aluminio, chumbo, radiacdes, é
esperado que ocorra uma inativagdo da sincronizagdo das fases, com indugdo da Fase 1 e
inativacdo da fase. Esse processo gera uma producdo excessiva de radicais livres, os quais
podem danificar o DNA celular e aumentar o risco de formagdo de células cancerigenas
(CARVALHO, 2007).


http://www.namu.com.br/materias/dieta-detox-mitos-e-verdades
http://www.namu.com.br/materias/palestra-o-que-e-o-cancer-no-einstein
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2.5. SUPORTE ALIMENTAR E NUTRICIONAL PARA A DETOXIFICACAO

A nutricdo é a base sobre a qual se desenvolve todos os processos fisioldgicos e
patoldgicos, que nenhum fenémeno organico normal ou anormal ocorre sem que haja um
componente nutricional envolvido. (FANHANI; FERREIRA, 2006)

A exposicdo a efeitos agressivos do meio ambiente, a pratica de habitos de vida
baseados no sedentarismo, a ma alimentagdo devido ao estresse do cotidiano contribuem para
0 aumento dos radicais livres, e, sem duvida, reduzem a qualidade e a expectativa de vida,
dado que inimeros estudos propdem a ligacdo dessas estruturas reativas com a patogénese de
diversas doencas e com o envelhecimento (DIAS; MOURA; D ANGELIS, 2010). H& ainda
outros fatores que aumentam o carater toxico do nosso organismo: jejum, dieta de baixa
caloria, dieta pobre em proteinas, deficiéncia de vitaminas e minerais, dietas ricas em
carboidratos, cigarro, alcool, alimentos ricos em adogantes (principalmente artificiais) (D
ANGELLIS, 2010).

A literatura demonstra que uma alimentacao natural e equilibrada, com a inclusédo de
vegetais folhosos, legumes, frutas, nozes, castanhas, cereais integrais, carnes magras, ovos e
laticinios, reforca o sistema imunoldgico e combate os radicais livres e seus efeitos maléficos
sobre o organismo. (CLARK, 1996 apud FANHANI & FERREIRA, 2006)

Segundo Dourado (2012), as frutas e hortalicas tém sido apontadas como excelentes
fontes de compostos antioxidantes, sejam nutrientes ou ndo, que sao capazes de sequestrar
radicais livres ou atuarem como quelantes de metais catalisadores de reacdes de geracdes de
EROs. Dentre os antioxidantes adquiridos por meio dos alimentos podemos citar as vitaminas
A, E, C, carotendides, bem como polifendis e o acido fitico.

A correlacdo inversa entre o consumo regular de frutas e hortalicas e a prevaléncia de
algumas doencas degenerativas. O efeito protetor exercido por estes alimentos tem sido
atribuido a presenca de compostos antioxidantes, dentre os quais se destacam 0S compostos
fenodlicos, além dos bem conhecidos f-caroteno, vitamina C e vitamina E. (DA COSTA,
2009)

A constatagdo de que 0s vegetais possuem substancias biologicamente ativas que
trazem beneficios a saude ou efeitos fisioldgicos desejaveis tem impulsionado estudos sobre a
sua propriedade antioxidante. (DA COSTA, 2009)

A ingestdo dietética de frutas e verduras é muito importante para esse processo, pois

estes alimentos contém vitaminas, minerais, aminoacidos e fitonutrientes, que sdo cofatores
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necessarios para as reacOes de fases | e Il, protegendo também contra o estresse oxidativo,
inflamacéo e lesédo mitocondrial induzida pelas toxinas. (CARNAUBA, 2010)

Dentre os alimentos mais eficazes para ajudar a detoxificacdo podemos citar as
Brassicas, que inibem enzimas de fase | e aceleram enzimas de fase Il, que determinam a
detoxificagdo de compostos potencialmente toxicos (CARNAUBA, 2010); a toranja
(grapefruit), que possui a capacidade de modular as reacdes de fase | e Il por meio da acéo
enzimatica (CARNAUBA, 2010); o circuma, que acelera enzimas de fase 2 e também possui
capacidade de aumentar a atividade de reparo de DNA contra danos induzidos pelo arsénico
(CARNAUBA, 2010); o cha verde, que estimula as reacdes de fase | e Il através da acédo
enzimatica, podendo aumentar em até 30 vezes uma das principais enzimas da reacao de fase
I. (CARNAUBA, 2010)

As carnes vermelhas, ostras, ovos, carne de frango, leite e derivados, frutas
oleaginosas (como as améndoas) e cereais integrais sdo boas fontes de zinco, composto
envolvido na estabilizacdo de membranas estruturais e na protecdo celular, prevenindo a
peroxidacao lipidica. Tem seu papel na regulacdo da sintese da metalotioneina, na estrutura da
enzima SOD e na protecdo de grupamentos sulfidrila de proteinas de membranas celulares,
onde promove a inibicdo da producdo das EROs por antagonismo com metais pré-oxidantes,
como ferro e cobre. (ANDRADE; MARREIRO, 2011).

Além do zinco, as carnes e ovos também sdo fontes do antioxidante selénio, que é
efetivo em suprimir a ativacdo de vias pré-inflamatdrias, por meio da quelacdo das moléculas
de radicais livres. Uma das fun¢des bioldgicas mais importantes do selénio é a de funcionar
como constituinte da GPx, enzima antioxidante que decompfe peroxidos lipidicos e
inorganicos. Outras excelentes fontes de selénio s&o a castanha-do-brasil e o rim bovino. Leite
e derivados, dependendo da espécie animal e do contetdo de gordura, também podem
fornecer boas quantidades do mineral, pois quanto menos gordura, maior quantidade do
micronutriente. (COMINETT]I et al, 2011; VOLP et al, 2010)

Os carotenoides, juntamente com as vitaminas, sdo as substancias mais estudadas
como agentes quimiopreventitivos, funcionando como antioxidantes em sistema biologico.
Algumas fontes de carotenoides sdo cenouras e abdboras (e [Fcaroteno); tomates e produtos
derivados, como extrato, polpa, molhos e puré (licopeno); e espinafre (luteina). Em recentes
pesquisas foi evidenciado que compostos fenolicos tém acdo antioxidante e estdo presentes no

suco comercial e extrato de macé (casca, polpa e fruta inteira) (DA COSTA, 2009)
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O carotenoide é predominante no plasma e nos tecidos humanos, sendo encontrado em
um numero limitado de alimentos de cor vermelha, como tomates e seus derivados, goiaba,
melancia e mamao. Segundo o estudo realizado por Rao e Agarwal (2000), uma ingestéo
diaria de 35 mg de licopeno é sugerida. (DA COSTA, 2009)

A dieta é, sem davida, um fator de grande importancia na modulacdo do estresse
oxidativo. Os efeitos da suplementacdo de vitaminas e minerais antioxidantes sobre o estresse
oxidativo ainda ndo sdo conclusivos, sobretudo em relacdo a dose e ao tempo de
suplementacdo. No entanto, os estudos de suplementacdo tém conseguido demonstrar efeitos
positivos sobre biomarcadores especificos, sendo os relacionados a oxidacdo de lipideos
(malondialdeido e isoprostanos) os de maior relevancia. (BARBOSA et al, 2010)

No trabalho de Dias et al (2010), os autores informam que a principal recomendacéo €
comer ‘“grande variedade de alimentos” de preferéncia vegetais e frutas, e ndo “grande
quantidade”, ja& que sdo necessarias maiores informagdes cientificas, para comprovar os
eventuais beneficios da suplementacdo com nutrientes antioxidantes. Assim, ndo é indicada a
ingestdo em excesso de antioxidantes, uma vez que eles podem interferir nos mecanismos

celulares, incluindo as alteracdes na atividade enzimatica e na estrutura das membranas.

2.6 - FUNCIONAIS VERSUS ANTIOXIDANTES

A sociedade moderna tem se tornado cada vez mais complexa, modificando os padrdes
de vida. As pessoas frequentemente aparecem sintomas de cansaco, depressdo e irritacdo, ou
mais frequentemente uma forma de estresse.

Os alimentos funcionais fazem parte de uma nova percepcdo de alimentos, lancada
pelo Japdo na década de 80, através de um programa de governo que tinha como objetivo
desenvolver alimentos saudaveis para uma populacdo que envelhecia e proporcionava uma
grande expectativa de vida. (MORAES, 2006).

Os alimentos funcionais devem proporcionar propriedades benéficas além das
nutricionais basicas, sendo apresentados na forma de alimentos comuns. Sdo consumidos em
dietas convencionais, mas demonstram capacidade de regular funcbes corporais de forma a
auxiliar na protecdo contra doencas como hipertensdo, diabetes, cancer, osteoporose e
coronariopatias. Alimentos funcionais sdo todos os alimentos ou bebidas que, consumidos na
alimentacdo habitual, podem trazer beneficios fisiologicos especificos, gracas a presenca de

ingredientes fisiologicamente saudaveis. (MORAES, 2006).
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No estudo de Anjo 2004, alguns alimentos possuem esses compostos em quantidade
maior, destacando-se frutas citricas, alho, repolho, soja, gengibre, cebola, tomate, berinjela,
brécolis, couve-flor, aveia, cebolinha, menta, orégano, pepino, salsa e acafrdo. A ingestdo
média de fotoquimicos € de aproximadamente 1 g a 1,5 g/dia em uma dieta que inclua frutas,
verduras, cha e vinho tinto. Entre os mais importantes estdo os terpenoides, que abrangem
carotendides, limondides, fitoesteréis e saponinas; 0s compostos nitrogenados
(glucosinalatos) e os metabolicos fendlicos, incluindo os &cidos fenodlicos, polifendis e
flavanoides. (ANJO, 2004)

Frutas e vegetais contém substancias com implicacdo protetora, e estudos in vitro e in
vivo mostram que estas substancias protetoras podem atrapalhar varios estagios do processo
de carcinogénese. Entre os diferentes tipos de alimentos funcionais, destacam-se 0s que
contém substancias antioxidantes, como a vitamina C, vitamina E, carotenoides e flavonoides
(ZERAIK, 2010)

Enquanto que a producdo continua de radicais livres durante os processos metabolicos
levaram ao desenvolvimento de muitos mecanismos de defesa antioxidante para limitar os
niveis intracelulares e impedir a inducdo de agravos. Os antioxidantes sdo agentes
responsaveis pela inibicdo e reducdo das lesdes causadas pelos radicais livres nas células. Sao
também substancias que, mesmo presente em baixas concentragdes, sdo capazes de atrasar ou
inibir as taxas de oxidacdo. (DA COSTA, 2009)

Antioxidantes sdo substancias capazes de atrasar ou inibir a oxidacdo de um substrato
oxidavel. O papel dos antioxidantes é proteger as células sadias do organismo contra a acao
oxidante dos radicais livres. A oxidacdo € um processo metabdlico que leva a producdo de
energia imprescindivel para as atividades essenciais das células. Entretanto, o metabolismo do
oxigénio nas células vivas também leva a producdo de radicais. Oxidantes sdao compostos
produzidos pelo metabolismo normal do corpo e, se ndo controlados, podem provocar danos
extensivos. (SOUSA, 2007)

A importancia dos antioxidantes esta justamente no fato de que estes séo capazes de
regular a quantidade dos radicais livres no organismo. Ratnam et al. mostra em seu estudo que
0s antioxidantes agem interagindo com os radicais livres antes que estes possam reagir com as
moléculas bioldgicas, evitando que ocorram as rea¢cdes em cadeia ou prevenindo a ativacao do

oxigénio a produtos altamente reativos.
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2.7 PRINCIPAIS SUBSTANCIAS BIOATIVAS EM ALIMENTOS

Antigamente as pessoas comiam apenas para sobreviver, o alimento era visto como
fonte de energia. Com o passar do tempo elas comecaram a se preocupar com 0s beneficios

dos alimentos para a salde e para a estética. Assim houve um aumento do interesse por

alimentos com alegacéo funcional (ZANUZZI, 2009).

Quadro 1. Principais substancias bioativas em alimentos (ZANUZZI, 2009).

Substancia Fontes Acao
I . i Antioxidante,
Frutas citricas, cereja, uva, ameixa, Co T

. A « e anticarcinogénico,
Flavonoides e | péra, macd e mamao, pimenta verde, I - .
- T antiinflamatorio, anti-

Compostos fendlicos | brocolis, repolho roxo, cebola e - L

hepatotdxico, antiviral,

tomate, vinhos.

antialérgico e antitrombotico

Isoflavonas

Soja (associado a proteina)

Fitoestrogenos, inibidores de
enzimas ligadas ao
desenvolvimento do céncer,
antioxidante (arterosclerose)

Vegetais  (vermelho-alaranjados), | Pro-vitamina A, antioxidante,
Carotenoides 0Vvos, queijos, visceras e alimentos | antimutagénica e
processados imunomodulador
Reduz  mediadores  pro-
. , . inflamatorios  (infarto  do
A Peixes de aguas frias, sementes de | ., .
Omega 3 . . . miocardio, aterosclerose,
linhaga, canola e gérmen de trigo < .
presséo arterial e
triglicérides)
Esvaziamento gastrico,
Fibras Vegetais, leguminosas e grdos | volume, lubrificacdo fezes,

cereais integrais ou ndo

absorcdo gorduras, colesterol
e glicose, sensac¢do saciedade

Oleos vegetais (girassol, soja, | Perfil lipidico adequado

Fitosterdides canola) margarinas enriquecidas, | (sintese de colesterol,
frutas e vegetais numero de receptores LDL)

Inibir bactérias intestinais

indesejaveis, ativar

Leite fermentado e iogurtes com

Probidticos lactobacilos Vivos imunidade humoral e celular
e facilitar digestibilidade da
lactose

Alcachofra, chicoria, cebola, alho, | Estimular seletivamente o

Prebidticos banana e produtos de padaria, | crescimento/ atividade de

confeitaria e laticinios

bactérias do célon

Fonte: (ZANUZZI, 2009)
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E necessario que o consumo destes alimentos seja regular a fim de que seus beneficios
sejam alcancados. A indicacdo fica 0 maior uso de vegetais, frutas, cereais integrais na
alimentacéo regular, ja que grande parte dos componentes ativos estudados se encontra nesses
alimentos. Além disso, é importante que todos saibam que esses alimentos sé funcionam
quando fazem parte de uma dieta equilibrada e balanceada (CARDOSO, 2008).

E reconhecido o papel da alimentagdo na promogdo da salide e protecdo contra
doencas. A comunidade cientifica ja reconhece que os efeitos da alimentacdo inadequada em
etapas precoces da vida podem acarretar consequéncias na saude na vida adulta. As doencas
cronicas ndo transmissiveis (cancer, etc) podem ter origem em etapas precoces da vida e que,
para muitas delas, a alimentacdo representa importante fator de risco. Dentre os distdrbios
diretamente relacionados, de alto impacto epidemioldgico, destacam-se as doencas
cardiovasculares, o diabetes mellitus, a hipertensdo arterial, cancer, obesidade e dislipidemias

(alteracdes nas fragOes de gorduras no sangue) (ACCIOLY, 2009).
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3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo Geral

Realizar questionério e teste de aceitabilidade no desenvolvimento de receitas detox
com os alunos do Instituto Federal do Piaui (IFP1) Campus de S&o Raimundo Nonato.

3.2. Objetivos Especificos

» Realizar testes de aceitabilidade de 3 (trés ) sucos detox;

» Mostrar os beneficios que a detoxificacdo pode trazer ao organismo;

» Levantar informacdes acerca de detoxificacdo do ambiente, de produtos de higiene
pessoal e materiais de limpeza;

* Realizar questionarios com os alunos sobre conhecimento dos mesmos sobre a

detoxificacao.
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4. METODOLOGIA

As técnicas para a obtencdo das informacdes, sobre os alimentos detox foram
realizadas em bases de dados disponiveis na web, tais como, Scielo, Pubmed, Medline e
Bireme. Foram incluidos os trabalhos publicados entre os anos de 2006 a 2016, assim como
aqueles publicados em portugués e inglés, excluindo aqueles publicados em outras linguas.

Trata-se de estudo de abordagem quantitativa, descritiva do tipo transversal, realizado
em uma instituicdo de ensino, inicialmente a populacdo do estudo foi constituida de 100
alunos. Entretanto, participaram da pesquisa 32 alunos. Por se tratar de uma pesquisa que
exigia a resposta dos mesmos ndo foi possivel a amostra completa, devido a maioria alegar
ndo ter tempo para responder ou ndo se mostrarem interessados pela pesquisa.

Foi realizada a aplicacdo de um questionario diretamente com os alunos, no qual
constava as seguintes perguntas:“o que entendiam sobre alimentos detox”, “quais 0S
alimentos detox que eles conheciam” e “se ja fizeram o uso de algum alimento detox”.Apos 0
questionario, foram servidos 3 (trés) tipos de sucos detox para a analise, ocasido em que era
entregue também o teste de aceitabilidade. Neste teste 0 aluno examinador deveria julgar 0s
sucos oferecidos conforme seu gosto: se gostava, se era indiferente ou desgostava. O teste foi
realizado no proprio campus do IFPI em uma sala improvisada, entre as 18:00h e as 20:00h,
as amostras foram dispostas e enumeradas em copos descartaveis branco e disponibilizada
para os alunos que participaram do teste.

Os sucos tinham a seguinte composicao: suco verde, com 0s seguintes ingredientes:
couve, laranja, gengibre e a linhaca em po; o suco vermelho com os ingredientes: melancia,

gengibre e linhaca em po e o suco laranja com os ingredientes: cenoura, lim&o e hortela.
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Figura 1: Bancada para realizagéo do teste de aceitabilidade.

Fonte: Arquivo pessoal

Em geral, a realizacdo da analise sensorial apresentou ampla aceitacdo por parte
dos alunos. A receptividade foi de extrema importancia para o aproveitamento da
atividade, que se mostraram interessados em observar as explicacdes e a realizar

atentamente a analise sensorial.



6 - RESULTADOS E DISCUSSAO

A populacéo planejada para participar do estudo foi de 100 alunos do Instituto
Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Piaui do Campus S&o Raimundo Nonato,
com idade maior de 18 anos. Entretanto, participaram somente 34 alunos, devido a

maioria ndo ter conhecimento do teste.

Grafico 1:

1 - O que vocé entende por detoxificagao?

M Errou
B N3o Respondeu

W Acertou

Fonte: dados da pesquisa, 2016

De acordo com o graficol pode-se observar que 44% dos alunos erraram o
questionario 28% ndo souberam responder as perguntas por ndo conhecer sobre o assunto
e 28% acertaram. 1sso nos mostra que o termo detoxificagdo e um termo pouco conhecido
ainda entre os jovens da instituicao.

Aparentemente, a dieta de adolescentes caracteriza-se pela preferéncia por
produtos alimenticios com inadequado valor nutricional. Em particular, os adolescentes
consomem quantidades excessivas de gordura (principalmente saturada), acucar e sal.

27
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Estes desequilibrios estdo ligados com o desenvolvimento de doengas crénicas como a
obesidade, diabetes, doengas cardiovasculares e cancer. (VIEIRA, 2010)

Segundo Ferreira e Matsubara, sistemas aerobicos sao essenciais para o equilibrio
entre agentes oxido-redutores (como as ERMO) e o sistema de defesa antioxidante,esses
agentes sdo gerados endogenamente como consequéncia direta do metabolismo do O; e
também em situacdes ndo-fisioldgicas, como a exposicdo da célula a xenobidticos que

provocam a reducdo incompleta de Oy

Gréfico 2:

2 - Quais alimentos considerados detox
gue vocé conhece?

M Errou
B N3o Respondeu

™ Acertou

Fonte: dados da pesquisa, 2016

De acordo com o grafico 2 pode-se observar que 38% ndo souberam responder a
pergunta por ndo conhecer sobre o assunto. 28% dos alunos erraram o questionario 34%
acertaram. Os alimentos detox s@o considerados de suma importancia na alimentacdo, mesmo
o corpo fazendo esse processo de forma natural, é preciso de uma boa alimentagdo para que
isso ocorra de forma mais répida.

De acordo com Silva, A terapia nutricional constitui importante recurso terapéutico na

pratica clinica diaria, principalmente no que diz respeito ao paciente hospitalizado. Uma
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terapia nutricional eficaz proporciona melhor qualidade de vida e diminui a morbidade na
doenca hepética crénica.

Grafico 3

3 - Vocé ja usou algum suco detox?

HSim B N3o ® Niorespondeu

Fonte: dados da pesquisa, 2016

O grafico 3 mostra que 22% ndo responderam por ndo conhecer 0s sucos ou ndo fazer
uso, 41% nunca experimentaram qualquer tipo de suco detox e 37% ja fizeram o uso do
mesmo. Infere-se do estudo dos graficos que, embora o termo detox tenha consideravel
divulgacdo na midia, seu significado é desconhecido por muitos.

Almeida, 2006 mostra em seu estudo que o efeito antioxidante de vegetais foi,
inicialmente, evidenciado por CHIPAULT et al. Onde eles avaliaram a acdo de 32
especiarias, das quais o alecrim e a salvia foram consideradas as mais eficazes.
Posteriormente, esta acdo foi constatada na soja e produtos de soja, na canela, no espinafre e
repolho, na maca, no coentro, entre outros.



Gréafico 4

Suco Verde

B N3o Gostou
H Indiferente

I Gostou

Fonte: dados da pesquisa, 2016

Figura 2: Suco de couve com laranja, gengibre e linhaca em p6

Fonte: Arquivo pessoal
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O gréfico 4 mostra o suco verde, 0 mesmo era composto por couve, laranja, gengibre e
linhaga , onde nos apresentou o seguinte resultado 28% dos alunos na gostaram, 13% acharam
indiferente e 59% gostaram do suco, resultado significativo, visto que o suco do couve possui
glicosinolatos, fitoquimicos que estimulam o organismo a se livrar das substancias
indesejaveis, além de fortalecer o sistema imunoldgico.

No estudo de OLIVEIRA, 2009 mostra que o extrato da couve folha possui composto(s)
bioativo(s) que apresenta(m) uma potente acdo antioxidante, pois exibiu a maior atividade
antioxidante e a mais elevada capacidade de sequestrar o radical DPPH. No entanto, frente a
acdo antioxidante exibida, todas as hortalicas podem ser vistas como fontes dietéticas de
antioxidantes naturais que podem trazer beneficios a salde, cujo consumo deve ser
estimulado.

A laranja é antioxidantes, como a vitamina C, a vitamina E, os carotenoides e
flavonoides, permanecem presentes como constituintes dietéticos. Varios aspectos referentes
aos antioxidantes naturais ttm sido objeto de investigacdo. Levando-se em consideracdo a
interferéncia de aspectos quimicos e fisicos, estudos mostram a influéncia do processamento e
do tempo de armazenamento sobre o conteudo de polifendis em morangos. Apos a colheita,
muitas frutas e vegetais perdem seus antioxidantes e o modo de acondicionamento
empregando citocininas leva a mudancas, especialmente nos alimentos com alta capacidade
fermentativa, como o brécolis. Klimczak e colaboradores avaliaram o efeito da estocagem no
contetdo de polifendis, vitamina C e a atividade antioxidante de sucos comerciais de laranja.
(Oliveira, 2009)

A linhaga possui elevado teor em potassio, sendo cerca de sete vezes maior que o da
banana. A vitamina E esta presente na linhaca como tocopherol, agindo como um antioxidante
bioldgico. O interesse pela semente de linhaca vem aumentando devido a efeitos fisiologicos
favoraveis ao organismo humano, revelados em algumas pesquisas. Estudos tém registrado
que a ingestdo de 10g de linhaca ao dia promove alteracdes hormonais, colaborando com a
reducdo do risco de cancer e diabete, dos niveis de colesterol total e LDL, assim como
beneficiando a diminuicdo de agregacgdo antiplaquetaria, fortalecendo unhas, dentes e 0ssos,
além de tornar a pele mais saudavel. (OLIVEIRA, 2008).

O liméo faz parte das frutas citricas que sdo conhecidas por conterem antioxidantes
naturais provindos de seu 0Oleo, sua polpa, semente e casca. A protecdo contra doencgas tem
sido atribuida aos diferentes antioxidantes contidos nos frutos e produtos horticolas. Estes
destacam por constituirem uma das principais fontes de compostos naturais com propriedades

antioxidantes, como, por exemplo, carotenoides, acido ascorbico, fendis e polifendis, que
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protegem o organismo contra o aparecimento de doencas degenerativas. Também podem ser
encontradas nas frutas citricas 6 a 12% de glicidios, elevadas quantidades de compostos
nitrogenados, vitaminas C e calcio, bem como ferro, fibras e outros sais minerais. (NUNES,
2009).

Vérios autores tém demonstrado de forma conclusiva que existe uma forte relacéo
positiva entre o teor de fendlicos totais e a atividade antioxidante de frutas e hortalicas,
enquanto gque outros autores nao tém evidenciado esta correlacdo. A composicdo quimica e a
estrutura quimica do componente ativo do extrato sdo fatores importantes que influenciam a
eficacia do antioxidante natural. (MELO, 2006)

Grafico 5
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Figura 3: Suco de melancia com linhaca em po e gengibre

Fonte: Arquivo pessoal.

O gréafico 5 nos apresenta os seguintes resultados: 88% dos alunos gostaram do suco,
sendo que 9% foram indiferentes e 3% ndo gostaram, isso mostra que o suco foi bastante
aceito sendo composto por melancia, gengibre e linhaca, um resultado considerado bom, ja
que a melancia que era o principal ingrediente com suas propriedades oxidantes tem como
principal substancia estudada o licopeno que é tido como o carotenoide que tem a maior
capacidade sequestrante do radical livre, possivelmente devido a presenca das ligacGes duplas
ndo conjugadas, o que Ihe oferece maior reatividade. (DA COSTA, 2009)

O licopeno aparece atualmente como um dos mais potentes antioxidantes, sendo
sugerido para a prevencdo de cancer e doencas cardiovasculares por proteger moléculas com
lipideos, lipoproteina de baixa densidade (LDL), proteinas e DNA. (DA COSTA,2009)

Um carotenoide, um pigmento de cor natural, o licopeno contribui para a intensa cor
vermelha de tomates e outros frutos e vegetais como a melancia. Somente na Ultima década
gue o licopeno tem sido amplamente reconhecido como um protetor potencial contra certos
tipos de céncer e doencas cardiovasculares. O licopeno € um dos 600 carotenoides conhecidos
encontrados em plantas, depositado como cristais semelhantes a agulhas alongadas na fruta
madura. Licopeno obtém sua cor e propriedades antioxidantes a partir da sua estrutura

quimica, que consiste de uma longa cadeia de onze ligagdes duplas conjugadas. E um
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antioxidante natural, encontrado em uma infinidade de frutas, incluindo melancia, goiaba,
mamé&o, damasco, toranja rosa e laranjas vermelhas. Este pigmento atua como um
antioxidante no corpo, protegendo as células contra os danos provocados pelos radicais livres
formados quando as células do organismo queimam oxigénio para gerar energia. De acordo
com estudos realizados em meados de 1990, o consumo de licopeno na América é em média
3,1-3,7 mg por dia para mulheres e 5,2 mg por dia para homens (INSUMOS, 2014).

Os carotenoides séo absorvidos pelo corpo como as gorduras, difundindo-se
passivamente através da membrana celular na mucosa intestinal, onde sdo entdo absorvidos
por quilomicrons e transportados pelo sistema linfatico para o figado. Uma vez que o licopeno
é absorvido e transportado para o figado, ele pode entrar novamente na circulagdo agrupado
em lipoproteinas de baixa densidade (LDL), no mesmo transportador de plasma do sangue
que o colesterol “mau” e alfa-tocoferol. Se o LDL é protegido da oxidag&o pelo licopeno,
ainda néo foi esclarecido. Como um antioxidante, o licopeno é o mais potente dentre todos 0s
carotenoides em destruir moléculas de oxigénio danosas, capazes de provocar grandes danos
celulares (INSUMOS, 2014).

Gréfico 6
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Figura 4: suco de cenoura com liméo e horteld

Fonte: Arquivo pessoal

O Gréafico 6 mostra o suco laranja, composto por cenoura, limdo e hortela,
significando que os resultados foram 33% gostaram, 21% foram indiferentes ao sabor e 46%
ndo gostaram do suco, um resultado considerado ruim, pois o ingrediente principal € a
cenoura considerada como um grande antioxidante, onde possui os fitoquimicos alfa-caroteno
e beta-caroteno que sdo os principais carotendides encontrados, além das vitaminas B, C, D e
E e uma extraordinaria fibra, chamada pectato de célcio, que atua na diminuicdo da taxa de
colesterol (NETO ET AL, 2006)

A ingestdo de - caroteno pode inibir certos tipos de cancer e doengas mediadas por
radicais livres. Assim como a prevencdo do cancer, o potencial antioxidante dos carotenoides
pode ser atil na inibicdo de outras doencas provocadas pela acdo dos radicais livres. Os
Carotenoides possuem um efeito destacavel na resposta imune e na comunicacédo intracelular
e apresentam efeitos benéficos contra doencas relacionadas ao envelhecimento. Além disso,
ha indicios de que os carotenoides em associacdo com outros componentes de frutas e
vegetais apresentam efeito protetor contra algumas doengas crénicas. (UENOJO, 2007)

Em um estudo, realizado por Johnson & Russell, em que as concentragcdes plasmaticas
de b-caroteno foram medidas em homens por um periodo de 10 dias apds a administracdo de
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uma dose oral de 120mg de b-caroteno, foi constatado que o nivel plasmatico de b-caroteno
elevou-se 6 horas ap6s a administracdo da dose, chegando ao pico ap06s 24 horas e retornando
ao nivel basal ap6s 7 dias. (AMBROSIO, 2006)

Estudos recentes demonstram também que a horteld possui elevados teores de
compostos fendlicos e presenca de flavonoides de alta atividade antioxidante (MORAES
2007). E que é popularmente usada nas atonias digestivas, flatuléncias, dispepsias nervosas.
Também sendo empregado nas palpitacGes e tremores nervosos, vomitos, célicas uterinas e
util nos catarros bronquicos facilitando a expectoracdo. (COURI, 2011).

Em relacdo a atividade anti-inflamatoria os flavonoides atuam modulando células
envolvidas com a inflamacao (por exemplo, inibindo a proliferacdo de linfocitos T), inibindo
a producdo de citocinas pro- inflamatorias (por exemplo, TNF-a e IL-1), modulando a
atividade das enzimas da via do &cido araquidénico, tais como fosfolipase A2, ciclo-
oxigenase e lipooxigenase, além de modularem a enzima formadora de éxido nitrico, a 6xido
nitrico sintase induzida. (COUTINHO, 2009)

Estudos indicaram que, o uso de anti-inflamatérios em longo prazo, estd associado a
uma reducdo de 30% a 50% no risco de mortes causadas por cancer. Além disso, pesquisas
sugerem que a duracdo e a consisténcia no tratamento com anti-inflamatorios sdo mais
importantes que as dosagens utilizadas. Outros estudos observaram uma associacdo entre o
uso de anti-inflamatdrios e uma menor incidéncia de mortes causadas por cancer de es6fago,

estdbmago, mama, pulmdo, proéstata, bexiga e ovario (MACHADO, 2010)
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Atualmente, esta bem esclarecido o papel imprescindivel dos compostos antioxidantes
na regulacdo do estresse oxidativo no organismo dos animais, sendo que o alicerce desses
processos metabdlicos sdo 0s nutrientes oriundos da dieta. Esse estudo apresentou o0s
maleficios das toxinas ambientais as quais 0s humanos estdo expostos e como os alimentos
contribuem para a detoxificacdo dessas toxinas.

Embora o termo detox gradualmente venha ganhando divulgacdo na midia,
especificamente, naquela que diz respeito as areas comuns da saude alimentar, estética e
gastronémica, o presente estudo comprovou com rigor cientifico que ainda subsiste um
desconhecimento do referido termo.

Faz-se necessaria a diminuicdo e/ou eliminacdo dos varios tipos de exposicdo toxica.
Para tal, mais pesquisas devem ser desenvolvidas a fim de embasar as atitudes pessoais frente
a problematica bem como as politicas publicas existentes ou a serem elaboradas. O consumo
de alimentos que proporcionem o processo detoxificante deve ser estimulado e efetivamente
realizado para que a acdo destrutiva dos radicais livres seja reduzida, consequentemente,

diminuindo os indices de doencas associadas.
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EDUCACAD, CIENCIA E TECNOLOGIA
*lAUI

Estamos avaliando a aceitacdo de trés tipos de sucos detox.
Por favor, prove a amostra e diga se vocé gostou ou desgostou desta de acordo com a escala:
Suco verde Suco vermelho Suco Laranja

1- Desgostei muitissimo
2- Desgostei muito

3- Desgostei regularmente
4- Desgostei ligeiramente
5- Indiferente

6- Gostei ligeiramente

7- Gostei regularmente
8- Gostei muito

9- Gostei muitissimo

Comentarios




INSTITUTO FEDERAL DE
EDUCACAD, CIENCIA E TECNOLOGIA
*lAUI

Questionario

1- O que vocé entende sobre detoxificacao ?

2- Quais os alimentos considerados detox que vocé conhece ?

3- Voce ja usou algum suco detox?
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INSTITUTO FEDERAL DE EDU(;A(;AO, CIENCIA E TECNOLOGIA DO PIAUI
CAMPUS SAO RAIMUNDO NONATO

COORDENACAO DO CURSO TECNOLOGO EM GASTRONOMIA

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

EXPOSICAO TOXICA E DETOXIFICACAO: TOXINAS AMBIENTAIS E PAPEL DA
ALIMENTACAO

Titulo da Pesquisa: Exposicao tdxica e detoxificacdo: toxinas ambientais e papel da

alimentacéo

Pesquisador Responsavel: Prof. Esp. Erivelton de Sousa lima.

Pesquisadores Participante: Padilha Naiara de Santana Negreiros

Objetivo do Estudo: Realizar questionério e teste de aceitabilidade no desenvolvimento de

receitas detox com os alunos do Instituto Federal do Piaui (IFPI) Campus de Sdo Raimundo

Nonato.

Procedimentos — se eu concordar em participar deste estudo acontecera o seguinte:

1- Responderei a um questionario contendo perguntas sobre os alimentos detox e a
importancia deles dentro da alimentacéo.

2- Neste questionario eu ndo serei identificado por nome ou qualquer outra informagéo
gue possa me expor perante meu convivio.

3- Responderei ao teste de aceitabilidade proposto apds experimentar 0s sucos detox.
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Beneficios: Posso ndo ter beneficios diretos com a participacdo nesta pesquisa inicialmente,
mas de acordo com os resultados obtidos, poderdo ser implantadas novas estratégias de
alimentacdo saudavel, que trara beneficios futuramente aos mesmos.

Riscos: N&o havera riscos no qual eu possa ser submetido. Nem mesmo minha identificacdo
pode ser revelada, pois ndo constardo no questionario itens no qual isso possa ocorrer, ja que
serei identificado apenas com um nome aleatorio que nada tem a ver com minha pessoa. Nao
utilizarei meu nome durante a realiza¢do do questionario.

Participarei deste projeto por livre e espontanea vontade sem remuneracao ou qualquer outra
forma de compensacao.

Sigilo: Todas as informacGes contidas nesta pesquisa serdo consideradas confidenciais e
usadas estritamente para fins de pesquisa. A identidade sera mantida em segredo.

Duvidas: Caso tenha mais divida poderei entrar em contato com: o pesquisador responsavel,

Prof. Erivelton de Sousa Lima, e-mail do professor erivelton@ifpi.edu.br, ou com a

pesquisadora participante, Padilha Naiara de Santana Negreiros pelo telefone (089)
981222460, Rua: Jose Diogenes da Silveira n° 368 bairro alto Sdo Felix Sdo Raimundo

Nonato PI, e-mail: padilha nayara@hotmail.com.

Direito de recusa ou desisténcia: Minha participagdo é totalmente voluntéria, sendo livre

para recusar a ndo participar da mesma sem riscos de censura ou constrangimento.

Concordo em participar deste estudo. Recebi uma copia do presente termo de consentimento e

me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer davidas.

Assinatura:

Assinatura do Participante da Pesquisa

Data [ !


mailto:erivelton@ifpi.edu.br
mailto:padilha_nayara@hotmail.com
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INSTITUTO FEDERAL DE EDUCNZA(;AO, CIENCIA E TECNOLOGIA DO PIAUI
CAMPUS SAO RAIMUNDO NONATO

COORDENAGAO DO CURSO TECNOLOGO EM GASTRONOMIA

Oficio n° 01/2016
Sdo Raimundo Nonato, 15 de setembro de 2016.

Ao Senhor
Romero Fortunato Pereira da Silva

Coordenador do curso de gastronomia

Assunto: Solicitacdo de Pesquisa

Senhor Coordenador,

Considerando o Trabalho de Conclusdo de Curso da aluna desta instituicdo,
PADILHA NAIARA DE SANTANA NEGREIROS, na qual se faz necessaria a realizacdo
de uma pesquisa que envolve um teste de aceitabilidade, consistente no oferecimento de sucos
Detoxificantes aos estudantes, solicitamos a possibilidade de realizar o referido teste de

aceitabilidade no ambito desta IES.
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Suco de Melancia

Ingredientes

3 fatias de melancia sem caroco
1 colher de cha de linhaca triturada

1 colher de chéa de gengibre ralado

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador



1 - cenoura
1-limao sem casca
1 litro de agua

3 folhas de hortela

Bata tudo no liquidificador

Se preferir use adogante

Suco de cenoura com liméo e hortela

Ingredientes

Modo de preparo
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Suco verde de couve

Ingredientes

3 folhas de couve lavadas, com talos e partidas em pedacos

2 unidades de laranja sem casca

1 pedaco de gengibre sem casca (aproximadamente 1 cm)
adocante a gosto

1 litro de &gua

1 colher de sopa Linhaca

Modo de preparo

Corte as laranjas em pedacos, tire as sementes e cologue no liquidificador.

Junte a couve, o gengibre, a agua e bata bem.

Coe, adoce com adocante e sirva em seguida.
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http://mdemulher.abril.com.br/receitas/ingredientes/couve
http://mdemulher.abril.com.br/receitas/ingredientes/laranja
http://mdemulher.abril.com.br/receitas/ingredientes/gengibre
http://mdemulher.abril.com.br/receitas/ingredientes/adocante
http://mdemulher.abril.com.br/receitas/ingredientes/agua

