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Este terreno corresponde a uma caréncia crénica em acidos essenciais.

Os Acidos Gordos: uma grande familia

Os acidos gordos, constituintes dos lipidos, estdo classificados em duas
grandes categorias segundo a presenca, ou nio, de ligagdes duplas entre
os carbonos constituintes da sua estrutura.

Distinguimos, assim, os Acidos Gordos Saturados e os Acidos Gordos
nao Saturados:

Compreender para saber explicar
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Um AG Trans é um acido gordo que
SOfreu uma transformacao que deu |ugar
a uma modificaCdo de conformaCao.

No campo da indUustria, esta técnica é
utilizada, entre outras, para otimizar

a conserVacao dos acidos gordos. No
mesmo tipo de alimentos industrializados:
o teor de Acidos Gordos Trans Varia de

Os Acidos Gordos Saturados

Os acidos gordos sdo sélidos a temperatura ambiente. Diz-se
que sio "ndo essenciais" porque o organismo é capaz
de os sintetizar. O principal é o 4acido palmitico, o mais
sintetizado pelo organismo e o mais abundante na alimentagdo
convencional. Possui, portanto, o recorde de acido gordo
saturado mais acumulado nos tecidos!

Geralmente, os acidos gordos saturados sdo considerados um fator de 1 para 6 para Certos bisCoitos
como nocivos porque alguns (acido palmitico, acido doces ou salgados, Ver ate 15 Vezes para O
miristico...) sdo reconhecidos aterogénicos em caso de pao de forma'

excesso.

Contudo, estudos recentes mostram que certos membros desta familia apresentam propriedades benéficas para a
saude (ativagdo proteica, estrutura nervosa ...). O consumo de 4cidos gordos saturados dos portugueses ultrapassa
largamente as recomendag¢des de ANSES. (cf. Capitulo 6)

Os Acidos Gordos nao Saturados
Estes acidos gordos sao liquidos a temperatura ambiente.
Distinguem-se 2 familias principais:

* Os acidos gordos monosaturados, principalmente os Omega 9, sdo sintetizados pelo organismo e
fornecidos pela alimentagdo. Sdo chamados deste modo porque a sua cadeia carbonada sé contém uma ligagdo



dupla. Estdo, assim, menos sujeitos aos fendmenos de oxidagao m m
comparativamente aos acidos gordos polinsaturados.

Estes Acidos Gordos sio estaveis ao calor, & por ALA
essa razao que se torna interessante utiliza-los para
a cozedura. O acido oleico é o mais conhecido de
todos, estd presente no azeite em grande
quantidade. Os beneficios do azeite sdo ¥
reconhecidos, principalmente na diminuicao do
: .
risco de doencas cardiovasculares.
* Os acidos gordos polinsaturados, Omega 3 e Omega 6, apresentam l

varias ligagdes duplas. No que diz respeito a sua estrutura, sio muito L

frageis, ja que sdo facilmente degradados pelo calor ou oxidacao.

Do ponto de vista fisiologico, alguns foram qualificados como sendo

essenciais, sub-classificados em 4cidos gordos indispensaveis e
condicionalmente indispensaveis:

LA :Acido linoleico

Y
* os acidos gordos )
indi s . L. GLA :AcidoY linoleico
n |spensav.e|s necessarios DGLA :Acido dihomo-Y-linoleico
ao desenvolvimento e ao AA :Acido araquidénico
bom funcionamento do corpo ALA :Acido d linoleico
humano, mas que o nosso corpo nio sabe sintetizar: acido linoleico SDA :Acido estearidénico
(LA), "chefe de fila dos Omega 6" e acido alfalinoleico (ALA), "chefe :
de fila" dos omega 3 DHA :Acido docosahexaendico

EPA :Acido eicosapentaendico

* os acidos gordos condicionalmente indispensaveis, essenciais para
o crescimento normal e das fungdes fisiologicas das células, podem ser fabricados a partir do seu percursor
se este for fornecido pela alimentagdo. Sao, portanto, rigorosamente requisitados se o seu percursor estiver
ausente ou em muito pouca quantidade pela via dos Omega 3: acido icosapentaendico (EPA), acido
docosahexaendéico (DHA) e acido araquidonico (AA) pela via dos Omega 6.

Segundo os nimeros, os Omega 6 (cujo percursor é o acido linoleico) sao fornecidos em quantidades
suficientes (3,9 % dos aportes em lipidos totais vs. 4,0 % recomendados) mas atengio a qualidade! O aporte
de Omega 3 &, segundo o que dizem, inferior as recomendacdes. Cerca de 99 % dos Portugueses nao
consomem suficiente acido alfa-linoleico (0,4 % contra 1,0 % recomendado).

E tudo uma questio de equilibrio e de

espirito critico ...

Alguns peritos usam o equilibrio "Omega 6 / Vegetal ou animal?
Omega 3" como indicador de excesso ou de caréncias '

li t . Est ilibrio hoj di debates. )
alimentares. Este equilibrio hoje em dia gera debates FranCois Mendy, investigador, desde a deCada de

80 CONStatou O seguinte: se a NOSSa alimentaGao
estivesse baseada hum aporte vegetal superior
a0 ahimal (hoje em dia, has hossas soCiedades
modernas, a relaGao estd invertida): globalmente,
proporcionaria um ratio de 6 [LA para 1 ALA. O
baixo nivel de conversao do LA em AA, ligado a
auséncia de gorduras animais faria que as nossas
Células fossem ricas em GLA e EPA, a delta-6
dessaturase funcionando entdo de manheira Otimal
Este modo de alimentaCao seria assim, ideal para
resolver os fendmenos inflamatorios!

Na verdade, trata-se mais especificamente do ratio LA
/ ALA sem ter em conta, nem o aporte dos outros AG
polinsaturados (EPA, DHA, AA.) nem a qualidade dos
acidos gordos consumidos (oxidagdo, forma Trans...).
No decurso dos ultimos anos, um aumento do aporte
em LA (Omega 6) e uma diminuicio em ALA (Omega
3) (ratio 10 a 20/1) foi registado: este
numero tendo sido multiplicado por 4
em 20 anos.

As instdncias da salde preconizam um
ratio LA/ALA de 4/1 ou 5/]. Recomenda-
se entdo que se aumente 0 CONSUMO
de ALA (Omega 3) para reequilibrar a
balanca.




Fosfolipidos, triglicéridos... quais sao as diferencas?

A energia armazenada sob a forma de triglicéridos:

S3o os lipidos mais abundantes do organismo e também constituem a

Acidos Gordos

Glicerol ) fonte de energia mais concentrada.
- 2 . . T T
e e/, O organismo tem uma capacidade ilimitada de armazenar os triglicéridos
/ 7 .
'\' /’ nas células adiposas.

4 . . ’ . ’ . 4 .

L/’ Um triglicérido é formado por 2 compostos: o glicerol e 3 acidos
/ ~ .

YA gordos que podem ser saturados, ndo saturados ou polinsaturados.

Os fosfolipidos, um dos constituintes principais
da membrana plasmica:

Os fosfolipidos, também tém um suporte glicerol,
mas s6 contém 2 acidos gordos, a 3°
posi¢ao Carbono do glicerol ocupada por um
agrupamento fosfato.
Esta «cabegay é polar e hidrdéfila. Em
contrapartida, os dois acidos gordos (« caudas »)
sdo hidrofobas. Gragas a esta polarizacio, os
fosfolipidos alinham-se naturalmente em dupla
camada para compor as membranas celulares. Os
acidos gordos que eles contém sio preferencialmente
usados para sintetizar os derivados ativos (como
as prostaglandinas ou outras moléculas implicadas na
inflamagdo), segundo as necessidades e as enzimas
ativadas da célula.

Um metabolismo sob controlo

Se os Acidos Gordos Saturados podem ser sintetizados pelo
organismo, os "chefes de fila" dos Omega 3 e Omega 6 devem
ser dados pela alimentagdo. Sdo, em seguida, transformados
pelo organismo (principalmente no figado) gragas a um sistema
enzimatico de desaturases (juntando uma dupla ligagdo por
desidrogenacio) e de elongases (juntando carbonos a cadeia
carbonada). O organismo dispde entdo de diferentes tipos de
acidos gordos, que incorpora sob a forma de triglicéridos ou de
fosfolipidos.

Estes mecanismos enzimaticos, finamente controlados,
permitem entio sintetizar os dcidos gordos polinsaturados de
cadeias mais longas (20 atomos de carbonos) como o AA,

o EPA e o DHA, respetivamente a partir do ALA e do LA.

De modo fisiolégico, a proporg¢ao de transformacdo dos
percursores em acidos gordos de cadeia longa é relativamente
fraca (cf. esquema a seguir), assim, um aporte alimentar destes
acidos gordos "fim de cadeia" é indispensavel para responder as
necessidades celulares.

Onde se encontram O0S
trigliceridos ha alimentaGao?

q

95 3 98 % das gorduras alimentares S30 1

ingeridas sob a forma de triglicéridos. ,
Encontramo-los em grandes quantidades ‘* #
nos 6leos vegetais e has gorduras animais..

... € 0S fosfolipidos?

Eles s6 representam 2 a 5 % das gorduras -
alimentares. S
Enhcontramo-|os sobretudo nos ovos,

no peixe e has leCitinas vegetais utilizadas

para a industria agroalimentar.

Qligoelementose
Vitaminas, indispensaveis

Uma CaréncCia em Vitaminas B, C ou
em certos minerais ou oligoelementos
(M8, 2n...) Causam Ut impacto
diretamente no funciohamento das
desaturases e, portanto, ha producao
de 4cidos gordos importantes Como o
EPA e o DHA.



o ~ .
Quais sio os mecanismos de controlo? Envelhecimento, cortisol,
Adrenalina, diabetes,
alcoolismo,AG Trans. e Saturados,
Vit. B3, B6, Mg, dermatite Atépica, sindrome PM,

Entre os elementos indispensaveis para Zn, Vit. artrite, constipacao, doengas CV

o bom funcionamento das desaturases @ @ m
O)

(particularmente a delta-6 desaturase,
.............. « A6-desaturase - P | ———

primeira enzima implicada, contamos com o ®
@ zinco, o magnésio e também com as vitaminas ’
do grupo B e a vitamina C. A caréncia de um

e———
A

desses cofatores reduz, portanto, a eficicia da

transformacio do LA e ALA. ¢ Elongase

No sentido inverso, foi demonstrado que a =i

actividade das desaturases é diminuida por l

A5-desaturase \

exemplo no decurso do envelhecimento, nas 0,2320%_‘

pessoas diabéticas, nos grandes consumidores L —(AA) 228% %
@ de acidos gordos Trans e Saturados, os A6-desaturase l 0:584%

sujeitos atingidos por dermatite atépica ou Elongase 5 3 99, _

por artrite, as pessoas que consomem dlcool

de modo excessivo, e também nas patologias

cardiovasculares. As hormonas do stress como a adrenalina e o cortisol também travam a desaturase
delta-6.

De igual modo, existe um sistema de retrocontrolo negativo: em caso de excessos de aporte de AA, de EPA
ou DHA, as desaturases como a delta-6 desaturase, serio inibidas.

Os papéis fisiologicos essenciais

Os AGPI possuem fungdes diferentes que contribuem para o bom funcionamento do organismo :

Zoom sobre a célula...

A Mitocndria » @nergia

Nicleo » expressao dos genes

No organismo
» Formagdo das membranas
» Regulagdo da expressao
(03 genes
» Regulacdo da inflamagdo
Armazenamento nos
» adipdcitos : energia

Acidos Gordos
Saturados

Acidos Gordos
Njo Saturados

Acidos Gordos
Polinsaturados

* Papel estrutural : os AGPI sio constituintes importantes das membranas celulares. Encontramo-
los sob a forma de fosfolipidos. O AGPI devido a sua estrutura “curvada” traz uma fluidez membranaria,
indispensavel a comunicacao celular. Quanto mais elevado for o contetdo de fosfolipidos em AGPI, mais
maledvel é a membrana.Também estio presentes no sistema nervoso onde intervém por exemplo na secrecio
dos neuromediadores.Os AGPI também sido muito importantes para a fung¢do barreira da pele mas igualmente
para a otimizacdo das defesas imunitarias.



* Papel energético : os AGPI, como os outros lipidos, sio uma fonte de energia importante para o
corpo (lg de lipidos = 9 Kcal). Esta energia é armazenada sob a forma de triglicéridos. E na mitocéndria que
os acidos gordos sio transformados em ATP (ciclo de Krebs) : molécula que fornece a energia necesséria para as

reagdes quimicas do metabolismo.

* Papel funcional : além do papel estrutural e
energético, os AGPI apresentam importantes papéis
funcionais:

- estes s3o os percursores das moléculas
essenciais a actividade biologica como as
prostaglandinas.

- ao fixarem-se sobre os recetores
membranarios e nucleares (regulagio da
expressdo dos genes), os lipidos e os acidos
gordos permitem regular a inflamacao.
Além disso, os mediadores lipidicos (resolvinas,
lipoxinas, protectinas) permitem igualmente
controlar os fenémenos inflamatérios.

As prostaglandinas sio um exemplo bem conhecido

destes mediadores segundo a sua natureza, elas podem

exercer efeitos opostos (globalmente anti-inflamatoérias
para a PGEI ou PGE3, derivadas do GLA ou EPA e pré-
inflamatéria para a PGE-2, derivada do AA).

Estas prostaglandinas, exercem igualmente, efeitos
reguladores sobre o sistema hormonal, a PGEI, por
exemplo, limita a hiperostrogenia, enquanto que a PGE-
2 intervém na secre¢io de LH...

Gabia?

O cérebro é 0 22 teCido mais
rico et 4cidos gordos, depois do
tecido adiposo... Portanto, ndo é de espantar
que o teor de 4cidos gordos esteja estreitamente
relacionado com as faculdades cognitivas ou as
funcoes nervosas!

Assim, £foi demonstrado que um aporte diario de
EPA e DHA é capaz de se opor 3 diminui¢ao das
taXas cerebrais de serotonina induzidas pelo stress.
‘Para mais, diversos estudos demonstraram uma
asSOCiaCao inversa entre 0 Consumo de peixe e a
frequéncia de depressao.

[ w6 ] [ w3
ALA

A6-desaturase
Cofatores :
Zn, Mg, B6, B8, Vit C

LA
l Elongase
GLA

(DGLA)

PGE1
Modulador
inflamacao

A5-desaturase
Cofatores :
Zn, vit.C, B3

PGE3 e LT5
Moduladores
Inflamacao

Resolvinas
Resolugao da
inflamacao

LipoxinasRe-
solugdo da
inflamacao

PGE2eLT4
Pro-inflamatérios

lll

Resolvinas - Protectinas
Resolugao da inflamagao

A" precursora das
prostaglandinas

Muito antes da descoberta d k\
de moléculas de resolucao da
inflamacao, Catherine Kousmine tinha
esta NoCao de resoluGao da inflamagao,
Ja ela falava de prostaglandinas de paz e
de guerras.

Dados recentes descobriram outras familias de
derivados de acidos gordos polinsaturados: as
lipoxinas, resolvinas, protectinas, todas derivadas
dos acidos gordos "fim de cadeia" (em particular

EPA e DHA) e implicadas na paragem programada

ou resolucao da inflamacgao. Este novo conceito
prometedor persegue uma ideia recebida, segundo

a qual a inflamagio é um fenémeno passivo : pelo
contrario, a resoluciao da inflamagao é fisioldgica e
ativa: cabe-nos a nés saber como suporta-la!



Quais sdo as consequéncias sobre a fisiologia do organismo?

Com a intervencio das AGPI nas fun¢des de todas as
nossas células, a sua caréncia pode dar lugar a multiplas
complicagdes, particularmente reveladas a nivel:

* do sistema nervoso: problemas de memoria,
stress, dificuldades de concentragio... Cabia?

e da qualidade da pele: perda de elasticidade,

eczema. acne. comichio Devido 3 sua estrutura, 0s acidos gordos

polinsaturados s30 oS alvos preferenciais dos
radicCais livres. Assim, um oxidante de stress
induz a geracao de derivados toxicos, os
hidroperéxidos.

* do sistema hormonal: sindrome pré-
menstrual, dificuldades da menopausa, problema
de fertilidade...

e daimunidade: alergias, problemas ORL com
repetigdes,... As primeiras pressdes a frio dos 6leos Virgens
contém haturalmente os antioxidantes Como a
vitamina E que limitam a oxidacao dos acidos
gordos. Contudo, um terreno oxidado é para ser
¢ da inflamacdo: desconfortos tratado antes de dar quaisquer suplementos de
osteoarticulares... acidos gordos polinsaturados.

* do sistema cardiovascular:
hipercolesterolemia, hipertensio arterial.

Muitos estudos demonstram deste modo os efeitos
benéficos dos acidos gordos polinsaturados sobre estes
diversos problemas.
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Pensem também no intestino!

1
1
O intestino ¢é o lugar de absor¢ao dos acidos gordos alimentares, I
dependente de lipases pancreaticas e também de sais biliares. |
Deste modo, a qualidade da mucosa intestinal e da microbiota esta |
estreitamente vinculada com o consumo de 4cidos gordos. I
Os teores de acidos gordos da alimentacio influencia a flora intestinal I
(é o caso de certos acidos gordos que tém as propriedades bactericidas)
e inversamente as bactérias intestinais sio capazes de transformar os I
lipidos presentes no célon... I
|
I
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Quais sdo as interagdes possiveis com os outros terrenos CHANBIO®?

O Terreno O

&

No que toca a sua estrutura, os acidos gordos
polinsaturados séo o alvo preferencial

dos radicais livres. Deste modo, um stress
oxidante induz a produgio de derivados toxicos,
os hidroperoxidos, capazes de atravessar as
membranas e de atingir outros compartimentos
celulares. Assim, tém a capacidade de induzir
pela sua vez, a oxidagdo de proteinas ou o
ADN... estes efeitos estdo implicados no
desenvolvimento do cancro, da aterosclerose,
doengas intestinais crénicas e as doengas neuro
degenerativas...

S6 o glutatido é capaz de travar este processo
em cascata.

Tomar conta de um terreno oxidado é,
portanto, crucial antes de se ocupar de
qualquer maneira de um terreno C.

Muitas toxinas acumulam-se no tecido
adiposo. Assim, um regime "de
emagrecimento” é acompanhado de
uma libertacdo massiva de toxinas.
E o medo de engordar costuma ser a
causa de uma caréncia de dcidos gordos
polinsaturados... neste caso, pensem

em ocupar-se dos 2 terrenos ao mesmo
tempo.

O terreno hipoglicémico esgota o organismo,
provoca desordens metabdlicas e pode
conduzir a uma sobrecarga ponderal
marcada ligada a uma acumulagio de
triglicéridos.

A Terreno A

Uma caréncia em minerais ou oligoelemento
(particularmente o Zn e o Mg) pode ter uma
repercussio sobre o funcionamento das
desaturases.

Os oligoelementos essenciais
Manganés - cobre:

A fluidez das membranas neuronais
esta ligada ao seu teor de acidos

gordos polinsaturados, condiciona nio sé a
sintese e libertagio dos neuromediadores,
mas também as capacidades cognitivas

do individuo e a sua resposta a um stress
crénico ou agudo.

- reforca a imunidade.
- regula a inflamacao.

B Terreno B

O intestino é a sede de absorc¢io dos
Acidos Gordos.

Existe uma ligagdo estreita entre flora
intestinal e dcidos gordos contidos no bolo
alimentar : ha estudos em curso.

Para ter em consideracdo as interagdes entre os varios terrenos, consulte as regras de interpretacao

e o indice lIoMET®.



Guia pratico para uma gestao eficaz

Os lipidos estdo presentes maioritariamente na alimentagao e sob diferentes formas; portanto, é importante
escolher bem os seus alimentos de modo a ter uma ingestdo equilibrada de acidos gordos polinsaturados.

Onde se podem Recomendacdes Ingestao média de
encontrar na (medias) um adulto em Aconselnamos
alimentagéo? da ANSES Portugal
Gorduras animais . .
(manteiga, natas Evitar os doces ricos
& ’ em Acidos Gordos
gordura de vaca), T Saturados, em caso de
[\GiﬂUS G[lr[IUS margarina, el “ Y. fome vora; referir as
enchidos, carnes gor- 21,5 gfj P ~
Saturados das, produtos lacteos nozes ou avelas.
2% P ) (PNNS 2009) - Pensar em ler as
inteiros (leite gordo, . .
- .2 etiquetas dos alimentos
queijo...), biscoitos,
. que se compram.
pastelaria...
: . . - Consumir azeite de
. Oleos vegetais (azeite, ) ualidade para temperar
Acidos Gordos dleo de girassol, dleo 32 glj q para temp
i de colza), abacates 44,5 glj e para cozinhar.
IR améndoas ’macadém’ia e - Para o caso de
(0mega 9) L ' (PNNS 2009) “apetites” pensar em
caju, foie gras. ~
‘ nozes e avelas.
Colza, soja, linho, 0,84 g /j
cdnhamo, noz, peixes | 8 ofi § 7| Duas colheres de colza
gordos (sardinha, <8l cobrem o ANC em ALA
arenque, cavala/sarda).. (SUVIMAX)
= ) 80 3 420 Preferir os peixes
/CB\ Peixes gordos 250 mgfj mglj ‘ selvagens que
0ot 3 ‘,) : (sardinha, arenque, se alimentam de
cavala/sarda). 250 mg/ ersn ﬁtoplanc;:qn; Ir_':os DHA
Acidos Gordos ,
Polinsaturados Girassol, milho, el Consumir dleos de
gt;ainha de uva, 9 i Atencio ?| qualidade para evi,ta'r a
'-!i canhamo, soja, qualidade desnaturacio do dcido
%p' colza. dos 6leos. linoleico.
:_. Nao ha ndmeros
— Gordura da carne, Nao existem oficiais: atengdo ao Consumo moderado
ovos (gema). recomendagdes. | consumo excessivo de carne.
de carnes gordas.




Oleo de girassol,
de soja, de grainhas de
: uvas, de Borragem, :
5_ de Onagra, de Cdrtamo

Oleo de colza,
: de noz, de
i sementesde linho

A6-desaturase
Cofactores:
Zn, Mg, B6, B8, Vit C
...................... 7
Onagra
sorragen - (GLA
Elongase
PGE1
Modulador de A5-desaturase
inflamacao Cofactores :
Zn, vit. C, B3 PGE3 e LT5
v Moduladores

Inflamacao

Resolvinas
Resolugao da
inflamacao

PGE2 e LT4 Hizoege

.. L. Resolugéo da "‘
Pré-inflamatérios Inflamagéo —|

Resolvinas - Protectinas
Resolugao da inflamagao

Dicas e astucias educativas de
um colega-perito

E aconselhado privilegiar os frutos crus ou secos nas
saladas: além de um gosto original, permitem um aporte
de antioxidantes benéficos para preservar os acidos
gordos polinsaturados, fornecidos pelos éleos virgens da
primeira pressdo a frio como condimento.

Dr Régis GROSDIDIER, Médico conferencista

Para gerir de uma forma global e personalizada um terreno C, consulte o documento "conselhos alimentares” e a
proposta de complementos alimentares aconselhados na parte "cura".

Documentacio estritamente reservada aos Profissionais de Saide. Nio difundi-la.
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