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TERRENO H

Hipoglicémico

O terreno Hipoglicémico traduz um desequilibrio na gestao dos agucares, dando lugar ou podendo dar lugar a

perturbagdes do foro glicémico, mais ou menos transitorias.

Os glucidos: formas diferentes,

Um glicido (geralmente chamado de aguicar) é uma molécula organica
ciclica, composta por atomos de carbono, de oxigénio e de hidrogénio.

propriedades diferentes

Os gltcidos sdo os nutrientes

mais abundantes na nossa

alimentacio.
Os gltcidos sdo geralmente

divididos em dois grupos: os ‘
acucares simples, moléculas 15-30 %

de pequenos tamanhos e os
acucares complexos.

MONOSSACARIDEOS

Proteinas

Exemplo de agt‘lcares simples

DISSACARIDEOS

Glacidos
40-55 %

vida.

Lipidos
28-38 %

v

Exemplo de agﬂcares complexos

POLISSACARIDEOS

Glicose

Fructose

Galactose

Xilose
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Sacarose

Maltose

Lactose

Os acucares simples
Os aclcares simples sio os «elementos de base» que constituem todos os
aglcares complexos. Sdo representados pelos monossacarideos e os dissacarideos.
O maior representante desta categoria de aglicar é um monossacarideo: a glucose
(ou glicose) ¢é ela que é utilizada como fonte de energia no organismo.
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Os acucares complexos
Os aclcares complexos ou polissacarideos sio grandes moléculas que contém
mais do que dois aglcares simples. Pode falar-se do amido, do glicogénio e da

celulose.

Amido g0 () <1000

Celulose 10000« ()
Glicogenio 15« () <1500

O amido é a forma de reserva de glicidos dos legumes e o glicogénio dos animais.

Compreender para saber explicar
» O que é um «bom agucary!
» Os maus hébitos alimentares ou higiene de

» As regras de base a seguir no dia-a-dia
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A celulose é um gltcido, mas porque nio é digesta, faz .
parte da categoria das fibras. Sab'a?
E o principal constituinte dos legumes.

As fibras possuem muitissimas vantagens quando
comparadas com os aglcares simples: contém
vitaminas e minerais, assim como antioxidantes.
Devido a estrutura, os aglcares complexos sdao
geralmente mais lentamente assimilados.

Os agucares complexos encontram-se na alimentagio
(carbohidratos, massas, pdo...). A digestdo permite
separa-los em agucares simples (maioritariamente

em glucose). Estes aglicares simples sdo, de seguida,
assimilados ao nivel do intestino.

Uma vez ultrapassada a barreira intestinal, a

glucose encontra-se na circulagdo sanguinea. A sua
concentragdo, deve entdo ser regulada para evitar
diversos problemas.

Frequentemente, encontramos
noGoes de aglcares rapidos e de agUcares lentos.
Os acucares rapidos estdo assoCiados aos acucares
simples ja que aumentam rapidamente a taxa de
glucose no sangue. Inversamente, os aGlcares
complexos, s30 Chamados de “lentos” devido a um
aumento |ento da taxa de glucose ho Sahgue.

Esta hoC3o estd a ser ultrapassada, de facto, certos
alimentos que contém acUcares Complexos tém um
1G elevado (aumento rapido da taxa de glucose no
sangue). E o caso da farinha de trigo e das batatas
cozidas.

O metabolismo e a regulacao da glucose no organismo ...

2 Grandes chefes de orquestra mas muitos musicos!

O indice glicémico
O indice glicémico é a capacidade que um alimento tem de

aumentar a glicémia no tempo. Sabia?

Os indices glicémicos dos alimentos (0 a 100) sdo atribuidos

segundo um valor referéncia que é a concentragio de glucose no O indice glicémico dos alitentos depende
sangue apos o consumo da glucose «pura. de Vérios factores:

Os alimentos, que tém um indice glicémico elevado, sdo alimentos - do tipo de acUcar.

para os quais a taxa de glucose sanguinea é elevada apds o seu - da cozedura.

consumo. O inverso acontece nos alimentos de indice glicémico - da mastigacao.

baixo. - da duraC3o do transito.
Numerosos estudos demonstram assim os efeitos benéficos dos - do cohsumo de certos hutrientes
acidos gordos polinsaturados sobre estes diversos problemas. na mesma refeicio.

Em funcdo do aporte e das necessidades, o organismo é capaz de
regular a taxa de glucose no sangue.

> Cuidado para nido associar "sabor doce" a

um indice glicémico elevado.

Uma taxa de glucose relativamente constante...

Se a concentragdo de aglicar no sangue quase que nio varia num individuo sio (0,8 g a Ig/l) é gracas a duas hormonas
que regulam, incessantemente, os nossos niveis glicémicos:

- A insulina é uma hormona peptidica segregada pelas células beta do pancreas. Ao fixar-se sobre recetores
celulares, ela permite a entrada de glucose nas células. Tem, assim, uma ac¢do hipoglicémica.



- O glucagon também é uma hormona segregada pelo pancreas.  [JITEITH
Age principalmente no figado, mas também nos musculos.
Estimula a decomposiciao do glicogénio em glicose, portanto,
possui uma actividade hiperglicemiante ja que permite aumentar a
taxa de glucose no sangue.

CElulas a Células g
A insulina e o glucagon sio os «chefes de orquestray» da regulagdo da

glicémia. ’
Pancreas

Reacdes metabolicas diferentes para necessidades

diferentes Figado

As reagdes metabdlicas permitem regular os excessos, e também as nossas J "
y

N
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necessidades em termos de glicose.
. . . . . ) Linertagdo Utilizagao celular
A insulina, hormona hipoglicemiante, estimula estas duas reagdes: (e glicose g glicose

- A glicolise, é uma via catabdlica de transformagio da glicose em

energia. Esta transformagdo produz a energia sob forma de ATP, /" s . Bicdia . it
percursor da energia celular.
- A glicogenogénese, ¢ a transformagao da glicose em glicogénio.
Portanto, é uma via que permite o armazenamento de glucose no
Regressoauma

figado a partir do momento em que estd em excesso NO NOSsO
organismo.
- A glicogénese, é a via metabdlica que permite, no figado e musculos, a sintese de glicogénio a partir da glucose.
O glucagon, hormona hiperglicemiante estimula:
- A glicogenolise, producio de glucose a partir do glicogénio.
- A neoglicogénese, ¢ a sintese de glucose a partir de um substrato nao glucidico. Esta reacdo tem lugar
principalmente no figado e igualmente no coértex renal

glicémia equilibrada

Zoom sobre a mitocondria : bactéria ancestral que utiliza os substratos

da glicose para produzir energia

E em 1940 que Embden, Mayerhoff e Parnas propée a
sequéncia de 10 reagdes da via da «glicosey.
Esta via metabdlica é um conjunto de reagdes chave do

. ., . , . - NG 4 umlu Cadeia
organismo, ji que a glicose é uma via de transformagio da [fiiEees i respirata

glicose em energia sob forma de ATP, indispensavel a vida l

celular.
SN PI'U[]UQQU de energia

Mitocdndria

Citosol

Radicais livres

A energia tem um custo...

TR

A mitocondria € o |ugar onde tem ugar a
respiraGao celular, a fabrica energética da
Célula; converte O Oxigénio e 0s nutrientes
numa energia exploravel pela célula: ATP.

O processo de produGao de energia liberta A glicolise acontece inteiramente no citosol das células.
haturalmente as substanCias tOXiCas COmo O produto final da glucose é o piruvato. Este é utilizado no
0s radiCais livres que S30 hefastos para a ciclo de Krebs que se desenvolve na mitocéndria. E o ciclo
Vvida Celular. de Krebs que permite realmente a producio de energia sob
S3o fisiologicamente suportados por uma a forma de ATP, em associagdo com a cadeia respiratoria,
série de moléculas com propriedades geradora de radicais livres.

antioxidantes.



Papel fisiolégico dos glucidos complexos

Zoom sobre a célula...

- Mitocondria

» producao de energia )
’ ) _ . $ob forma de ATP Nicleo
» Molécula sasietogénia ;
Papel estrutural pa—
- Molgculas e tecidos \&@ _@
» Fante de energia v

» COMPosigao quimica
0 ADN
» Molécula de reserva CElula do figado e CElula do figado e
dos masculos: tecido adiposo:

Armazenamento sob Armazenamento sob
a forma de glicogénio forma de triglicéridos

No organismo

Os glucidos complexos tém dois papéis principais:

- Fonte de energia: transformacgido da glucose em ATP para utilizagdo

Sabia ? ou para reserva.

O Cérebro é um sistema denso - Molécula saciante (ainda mais verdadeiro para os alimentos com IG
em Células nervosas que est3o baixo). O consumo de fibras regula o apetite.

em actividade permanente. - Papel estrutural :

130 3 150 g de glucose por « entra na composicio

dia, é a quantidade necessaria de numerosas moléculas SO|uVeiS e insoluveis

para uma actividade Otima do e tecidos (icido nucleico,

Cérepro. cartilagens...). As fibras insolUveis aumentamm o Volume

das fezes saturando-se de dgua.

Elas permitem, assim, acelerar O transito.
As fibras sollveis ha presenGa de 4sua,
formam um gel que permite assim
ditminuir a absorcao do colesterol

e regular a glicémia ao controlar a
absorcao de acucares.

* elemento de protecgio e
comunicacgido celular.

As fibras s3o glicidos complexos que apresentam muitas vantagens:
- aumento do peristaltismo intestinal.
- diminuicdo da glicémia.
- diminuicdo do colesterol em jejum.
- efeito saciante.
- efeito prebidtico (fibras soluveis).

O terreno H : um esgotamento insidioso Viciado em acucar

Uma equipa de Bordeaux tinha deixado

a escolha a ratos, ViCiados em cocCaina,

de se autoadministrarem uma dose desta
droga por Via intravenosa ou de ter acesso
durante 20 segundos a uma solucao de
$aCaring a 0.2%. Mesmo aumentando a
quantidade de cocCaina, OS ratos, na sua

Sendo o aglcar o principal carburante do cérebro, os investigadores
demonstraram o seu papel na ativagao de circuitos de recompensa
e de dependéncia que pode causar um fenémeno de dependéncia.

Para além dos efeitos sobre o cérebro, as hiperglicémias
transitorias, provocadas por refei¢cdes ricas em aglcares, induzem
secrecOes excessivas de insulina, dando lugar frequentemente a N
HIPOGLICEMIAS REACIONAIS transitorias, mais ou menos maior‘ia, ’cinh?m pre{-‘erjdo q S?N‘Jgao de
fortes e prolongadas conforme os terrenos. O terreno H corresponde sac/arma. A,Ss'm_’ . nogao' = V'C'fado em
a sucessdo destas hipoglicémias reacionais na origem de muitas SSEResca Valldada, hoje em dia, por

complicagBes... que se assemelham fortemente a sintomas «de ressaca. R CiCUISTas.
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PEQ. ALMOGD
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O pequeno-almoco: demasiado
cheio de energia!

consumidos, ao longo do dia,
encontram-se no pequeno-almoco
e no lanche das criangas (e 37 % dos
adultos): o consumo de agucares
I complexos nesses 2 momentos chave é
I ja por si, uma boa vantagem!

|
|
| Mais de 55 % dos glucidos simples
|
|
|
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Quais sao as causas de um terreno H?

As causas principais de um terreno H sdo :

- Excesso de consumo de acticares simples

- Petiscos doces entre refeicoes

- Refeicoes pobres em fibras e em aclicares complexos

A\

Alertas sobre
0s edulcorantes

Quais sao as consequéncias do
terreno H?

Os transtornos variam conforme os
individuos e acontecem frequentemente

algumas horas apos a ingestdo de alimentos:

- Fadiga, palidez, «fadiga subitay.

-Fome, vontade de produtos
acucarados.

- Nervosismo, stress, ansiedade.

-Dor de cabeca, visdo perturbada,
tremores, tonturas.

- Problemas de sono.

ALMOGD

|
|
|
! Tempo

LANCHE JANTAR

Além do mais, a insulina produzida apos o pico glicémico tem uma
ac¢do reguladora de 2 hormonas chave na regulacio do apetite: trava a
secrecdo de leptina (hormona segregada pelo tecido adiposo e que inibe
o apetite), ativando ao mesmo tempo a grelina (hormona estomacal que
estimula o apetite).

Estes fendmenos «ioid» repetidos quotidianamente ao longo de
diferentes momentos do dia, levam a um consumo excessivo nio sé de
vitaminas B e oligoelementos, mas também a um cansago do pancreas

e a uma insulinorresisténcia das células do organismo, terreno propicio
ao desenvolvimento de um sindrome metabdlico, e depois uma diabetes
tipo 2.

Estudos recentes demonstraram que ao modificar a flora microbia-

na intestinal, os edulcorantes favorecem a resisténcia a insulina,
aumentando a dependéncia aos produtos doces, assim como a
cintura abdominal!

Hipoglicémia
Glicémia baixa
Sinais e sintomas

Transpiragao

=) = -

L) v |
.
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Quais sdo as intera¢des possiveis com os outros terrenos CHANBIO®?

Ve

Em caso de sobrecarga ponderal, os
Terrenos C e H costumam estar ligados.
De facto, as formas de armazenamento
triglicéridos sio compostos por
aclcares e AG.

Adicionalmente, um regime rico em
gorduras saturadas modifica a flora

intestinal e o eixo cérebro-intestino ao
favorecer a sindrome metabdlica e a O excesso de aglcares, ao induzir o sobre

\resisténcia 3 insulina. ) consumo de oligoelemento favoriza a
v aparigdo de um Terreno A.
AN : O magnésio é indispensavel ao metabolismo
E do agucar na célula.

O Terreno O

As hiperglicemias repetidas favorecem
os fendmenos de glicagdo que estio
frequentemente associados a uma
inflamacgio insidiosa.

A Terreno A

Oligoelemento essencial

Crémio:

- Regulagéo do metabolismo e Sendo o cérebro o primeiro consumidor de
glucidico glucose no nosso organismo, é importante

- Aumenta a eficicia da insulina. evitar os lanches doces que dio lugar

a hipoglicémias reacionais que podem

acentuar um Terreno N.

Além disso, os grandes consumidores

de aglicares costumam ter um consumo

de proteinas de fraca qualidade: entio,

cuidado com as caréncias em aminoacidos

precursores dos neurotransmissores!

O figado, 6rgao de armazenamento
dos gltcidos sob forma de glicogénio,
também ¢ o érgio chave nos processos
de desintoxicagdo... A saide hepatica Ve
e a gestdo de aglcares estdo, portanto,
estreitamente ligadas!

B Terreno B

O intestino é o primeiro 6rgio capaz
de regular a glicémia ao segregar GLP-

| (Glucagon-Like Peptide-1), chamado
incretina, segundo a riqueza do bolo
alimentar em actcares. E esta hormona

que de seguida vai estimular o nervo vago e
regular a secrecdo de insulina, e constituir
como o Péptido YY, as duas principais
hormonas “corta fome”.

A taxa de GLP-| segregado é dependente

da taxa de fibras pré-bidticas fermentadas
pela flora: um intestino «sio» é, portanto,
uma boa garantia de um bom controlo da
glicémia !

Adicionalmente, recordemos que alguns
micro-organismos como a Candida albicans
sdo fortes consumidores de aglicares simples:
um Terreno H ¢é, assim, um terreno fértil
para o seu desenvolvimento!

J

Para ter em consideracdo as interagdes entre os varios terrenos, consulte as regras de interpretacao
e o indice loMET®.



Guia pratico para uma gestao eficaz

Os dados que seguem mostram que em média, a alimentagdo dos portugueses é demasiado rica em aglcares simples

e muito pobre em fibras e aglicares complexos:

Recomendagoes em Aporte médio num adulto
n nselh
Portugal em Portugal UDUTEHETHE:
Aumentar os consumos de
A : 55% 40a245% Glucidos complexos : preferir
Glucidos totais 250 a 300 g/d 217g/d os cereais completos e os
alimentos ricos em amido.
W e o Limitar o consumo de alimentos
diminuir em 25 % ricos em agUcares simples:
Glucidos SImples o’ c‘onsurT\o de " 86g/d doces, creme de barrar, sumos
Glucidos simples .
de frutos, pastelaria.
Glicidos complexos 2002 7(:)?35 ::I:Ii:feculante 131g/d 3 porgdes de feculantes por dia.
"aumentar em 50 % o Consumir frutos, legumes
Fibras consumo de fibras" 17,5¢/d e produtos com cereais ou
30¢g/d integrais.
F= = = = = = = = = = = = = = = = = = =_——— == == === = = = 1

| O agucar, um carburante para as inddstrias!

| E importante estar-se atento ao consumo de produtos doces, mas deve fazer-se o mesmo em relagio aos

| produtos salgados.

I Na nossa alimentagio moderna, os agucares estio por todo lado. Sio muitissimo usados nos produtos

| industriais.

| Regra geral, o consumo de agcar, de sal e gorduras dio um prazer tal que ¢é dificil controlar-se. Recomenda-
I se, portanto, que se evitem alguns alimentos conhecidos pelo alto teor de glicidos que contém, apesar do seu

| sabor salgado.

| - Sopas industriais.

| - Molhos.

| - Pratos preparados.

1 - Enchidos.

b oo o om o e e mm e mm e mm e mm e mm e mm e mm e mm e mm e mm e mm e = e = - o4




Dicas e astucias educativas de um colega perito

Para diminuir as necessidades e as dependéncias de aglcar refinado, nada é mais eficaz do que uma porgéo
quotidiana de leguminosas: lentilhas amarelas, rosas, verdes ou escuras, ou feijdes secos: feijao branco, feijao
manteiga, azuki ... ou grio-de-bico.

Pense em aconselhar uma boa mastigacio (até tornar a porgio praticamente liquida antes de a engolir),
permitindo uma diminuicdo clara dos inchacos!

Dr Régis GROSDIDIER, Médico conferencista

Para gerir de uma forma global e personalizada um terreno H, consulte o documento «conselhos alimentares» e a
proposta de complementos alimentares aconselhados na parte «curay.

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