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sl O Perfil Bionutricional

TERRENO O

Oxidado-Desnaturado

O terreno O refere-se a um terreno em que os radicais livres, produzidos em excesso e / ou ndo controlados tenham

causado ou venham a causar efeitos nocivos sobre o organismo.

Os radicais livres: porqué, como?

O que é um radical livre?

Um radical livre oxigenado ou «Reactive Oxygen Species» (ROS) é uma
espécie quimica (ido, molécula, atomo) que tem um ou mais electrdes

desemparelhados na sua camada exterior.

Por causa do(s) seu(s) de electrio(des) desemparelhado(s), os radicais

livres sao altamente reactivos e altamente instaveis
(tempo de vida de 10% a 104 seg). Um radical livre é
estabilizado através da captura de um electrio a custa de

moléculas vizinhas que se tornam moléculas pré-oxidantes, é

uma reaccdo em cadeia.

H4 muitos ROS, sendo os trés principais: o anido superéxido e o

Compreender para saber explicar

» Como sio produzidos os radicais livres?

» Como sdo eles controlados?

» Que danos podem causar?

» Quais as causas de um Terreno O?

» Quais sdo as regras basicas a seguir no dia a
dia?

radical hidroxilo, 2 ROS formados no metabolismo mitocondrial.

O 4xido nitrico ou nitroperéxido, agente importante na nossa

defesa imunitdria e envolvido na comunicacio do sistema nervoso e na
fisiologia cardiovascular, é produzido por uma enzima de sobre-expressio em determinadas células.
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A formagio de radicais livres no organismo é um
mecanismo natural, no entanto, o ambiente
pode acelerar ou abrandar os mecanismos de
protec¢do celular contra ataques de radicais.

Como sao produzidos os radicais
livres?

O organismo vai buscar a sua energia a combustio
dos glicidos e dos lipidos para produzir o ATP «a»
molécula da energia. Esta combustio é possivel
através da cadeia respiratéria mitocondrial.

A cadeia respiratéria é um conjunto de complexos
proteicos que asseguram a transferéncia de
electrdes e / ou protdes através da fosforilacdo
oxidativa. Este processo envolve, por conseguinte,
uma série de reacgdes de oxidagdo que consomem
oxigénio e produzem derivados: os radicais
livres oxigenados.

Estes radicais livres sdo geridos, de forma fisiologica
pelos sistemas antioxidantes do organismo.



Portanto, a producio de radicais livres € um processo natural quando limitada. No entanto, essa produgdo pode
degenerar e induzir a producgido excessiva de radicais livres em certas circunstancias (esforgo intenso, processo
inflamatério ...).

Os radicais livres, sao residuos metabolicos simples?
Nao, os radicais livres sdo Uteis e vitais para o organismo, estdo envolvidos em varios mecanismos:

- Defesas imunitarias.

- Comunicacao intracelular. rPr=-—-=-"=-=- - - --=-=-=-=====1

E . | | As células fagocitdrias do sistema imunitario também I

- Expressdo de alguns genes. I produzem radicais livres toxicos (anido superdxido I

- Destruicdo de células cancerosas. I na maioria dos casos) para lutar contra os agentes I

- Fecundacao do 6vulo. : patogénicos (virus, Radicais livres I

bactérias ...).

Os seus diferentes papéis ajudam a explicar por que I Estes radicais livres I

é essencial respeitar as doses fisiologicas em I sio produzidos na il ° o 1
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caso de curas de antioxidantes de longa duragio, I mitocéndria e no fagocitaria ° 0. ° |

por exemplo. I citoplasma. Patogénica |
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O que é o stress oxidativo?

O stress oxidante ou oxidativo é uma agressao oxidativa devido a um excesso
4 de radicais livres. Nesta situagcdo, a producdo de radicais livres dispara e

os sistemas de defesa (antioxidantes) ja ndo podem lidar com estas

espécies radicalares.

Antioxiuantes ,
E a intensidade e o aspecto cronico da produgdo de radicais livres

W descontrolada que induz stress oxidativo e causa danos biolégicos nos varios
‘ @ compostos celulares: peroxidacdo dos lipidos da membrana, mutacdo das
bases do ADN, oxidacdo das proteinas causando a sua desnaturacao ...
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O nosso organismo possui varias estratégias para «neutralizary radicais livres para prevenir os danos que estes
podem causar e preservar a homeostase celular. Estes mecanismos podem ser chamados de «activos» porque
exigem uma actividade celular activa (enzimas), ou «passivos» porque actuam exclusivamente na eliminagio de
radicais livres.

Defesas ativas especificas ao nosso organismo

Trata-se principalmente de enzimas como a catalase, a superéxido dismutase (SOD) ou o glutatido peroxidase.

Permitem transformar os ROS em derivados menos toxicos, realizando assim um verdadeiro papel de
«desintoxicacao».
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I ter um efeito pré-oxidante em
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| s doses fisioldgicas e uma
abordagem global tendo em conta

As defesas passivas, vindas da alimentacio a a"melnta93° do individuo por
exemplo.
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Os captadores de radicais livres sio endoégenos (sintetizados pelo
organismo), ou obtidos directamente a partir da alimentacao.

Entre os captadores endégenos, notamos
- O glutatido: tripéptido sulfurado (acido
glutdmico, cisteina e glicina), € um auténtico
escudo celular contra as agressées dos ROS.
Actua através de dois modos de acgio: acgao
directa de captador de substdncias oxigenadas
e enquanto substrato da enzima glutatido

ﬁgﬁa,ase peroxidase, permitindo a remogio do H202.

Glutatido . o
reroxidase.. - A coenzima Q10 ou CoQI0 ou ubiquinona,

tendo um papel essencial na produgdo de
energia metabdlica (mitocéndria), e cuja
forma reduzida é essencial para a luta contra a
peroxidacio lipidica.
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CAPTADORES
EXOGENOS
Polifenais
Carotengides
Vitaminas lipossolaveis

Mitocdndria

Proteinas que tenham uma funcao
«tiol», como a albumina, um grande captador
de ROS do plasma, ou o acido alfa-lipdico, por
exemplo.



Para completar estas defesas enddgenas, alimentos e especialmente frutas e vegetais fornecem antioxidantes
naturais essenciais, tais como:
- polifendis (flavondides, taninos, antocianatos ...), responsaveis pelas diferentes coloragdes dos vegetais; tém
uma ou mais func¢des fendis e sdo reconhecidos como os mais poderosos antioxidantes da alimentagdo.
- carotendides tais como betacaroteno ou provitamina A, compostos lipossoluveis envolvidos na protecgio
das membranas lipidicas.
- Vitaminas lipossoluveis, como a vitamina C e E. Todos estes compostos agem sinergicamente,
dependendo da sua localizagdo celular e participam na sua prépria «reciclagemy.

Vitamina £ oxidada > [vnamina [ reciclaua]
GSH Reduzida
A
Vitamina ¢ > Vitamina ¢ oxidada > [Vitamina ¢ resiiata | —3p>

Acido lipdico —
Vitaming B) | ——————-

GSH Oxidada
Finalmente, os compostos de diferentes alimentos, como o sulforafano ou
a curcumina agem induzindo a sobre-expressao de enzimas antiradicalares, N .
tais como a SOD, hemoxigenase... e outras enzimas envolvidas na VOCG Sabia?
desintoxica¢do do organismo. 1U0nico Cigarro e
e e e e e = = o divide por 2 a £ S
Polifendis, moléculas de defesa para a planta também: concentraGao sahguinea

O resveratrol, famoso polifenol, por da vitamina C.
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patogénicos ou manter a homeostase da célula da planta.

O seu teor e a diversidade dessas moléculas siao, encontram-se
no seu maximo nos vegetais sob stress (ataques microbiolégicos
I ¢ stress hidrico ...) Estdo muito mais presentes nas plantas da
| agricultura biolégica ou tipo de colheita silvestre em comparagio
I com plantas cultivadas em estufa ou com pesticidas, por exemplo.
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As causas do terreno O

O terreno O refere-se a um terreno «oxidado desnaturado», em que os radicais livres, produzidos em excesso e /
ou n3o controlados tenham ou venham a causar efeitos nocivos sobre o organismo.

A producao de radicais livres pode ser excessiva por causa de varios factores (genéticos, ambientais ...)
citemos por exemplo:

- Irradiacao, exposicao prolongada ao sol.

- Poluentes, pesticidas, fumo do tabaco. n .
ImportancCia da
reparaCao

Estima-se que 0 hosso ADN

SOfra todos 0s dias mais de 10.000
ataques radiCalares /! JssO mostra

a importancia de sistemas de
Controlo e de reparaGao para evitar
qualquer processo degenerativo...

- Metais pesados.

- Anomalias genéticas ( problema de codificagido de proteinas que
tém propriedades antioxidantes).

Para além de uma superproducio de radicais livres, o terreno O pode ser
explicado por um defeito nas defesas antioxidantes do organismo ou
seja por um défice de nutrientes:

- Ingestdo insuficiente de antioxidantes vegetais.

- Ingestdo insuficiente de alimentos com vitaminas e oligoelementos,
quer devido a um excesso de solicitagdo destes (inflamagédo
silenciosa, desintoxicagdo por exemplo ...).

( )
Neutralizagdo insuficiente
+ Desnutrigao r - 2
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s
+ Acidiricagao « Stress oxidativo, UV, raios-X
. Caréncias alimentares « Inflamades
« Caréncias de micronutrientes « Patologias cranicas
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Stress oxidativo
Envelhecimento da pele

% Alteragao das proteinas,
tias enzimas, das hormonas
Ataque ARN / ADN Oxidagao das membranas

S& celulares
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Quais sdo as consequéncias sobre a fisiologia do organismo?

O stress oxidativo leva a danos celulares que afectam os dcidos gordos (membrana plasmatica, acidos gordos
circulantes...), proteinas (inativagao, ma eliminagao, mau reconhecimento pelos receptores ...) ou o ADN
(envelhecimento prematuro, morte celular ou processos degenerativos).

Assim, vérios estudos demonstram que o stress oxidativo estd envolvido em muitas
patologias.

Entre os disturbios associados ao terreno O, hotamos:

- 72 Riscos cardiovasculares.

- Processos inflamatérios créonicos

o L)
(artrose, DMLA, doengas auto-imunes,
diabetes / obesidade ...).
- Disturbios circulatérios.
- Doengas de pele.
- A Patologias neurodegenerativas, ‘. ®

fadiga cronica.
- 7 Patologias degenerativas.
- Envelhecimento prematuro.

- Stress.




Quais sdo as possiveis interacées com outros terrenos CHANBIO®?

A fase | de desintoxicagdo hepatica
gera derivados oxidados, normalmente
geridos por varios antioxidantes,
assim, um terreno |, ao solicitar o
figado excessivamente, promove o
aparecimento de um terreno O. Por
outro lado, um défice ou o excesso de
antioxidantes do organismo, juntamente
com um terreno O, ndo neutralizara os
derivados téxicos gerados pela fase |,
tornando o processo de desintoxicagdo
perigoso. O figado, como 6rgéo de
armazenamento dos hidratos de
carbono sob forma de glicogénio é
também o 6rgdo chave do processo de
desintoxicacio ...
A saude hepatica e a gestdo de aglcares
estdo assim intimamente ligadas!

B Terreno B

A inflamagdo silenciosa da mucosa
intestinal, quer seja aguda ou crénica
¢é particularmente prejudicial para o
ecossistema como um todo (flora,
mucosa e GALT).
Sabe-se que os polifendis impactam
a flora intestinal, promovendo o
crescimento de bactérias benéficas
e inibindo as bactérias patogénicas.
Varios estudos mostram a vantagem

dos antioxidantes vegetais em doengas
inflamatérias intestinais.

-

Muitas toxinas se acumulam no

uma libertagdo maciga de toxinas.
E o medo de ganhar peso é muitas

pense em gerir os dois terrenos ao
S mesmo tempo!

tecido adiposo. Assim, uma dieta de
«emagrecimentoy é acompanhada por

vezes a causa de um défice de dcidos
gordos polinsaturados ... neste caso,

O elemento traco essencial
selénio:

- Atividade de enzimas antioxidantes.

- Protecgio celular contra o stress
oxidativo.

sobre as fun¢des neuronais. Assim, vérios
estudos tém demonstrado um beneficio

de diferentes antioxidantes em individuos
stressados ou deprimidos. E, por exemplo
o caso da curcumina que desempenha um

papel ao diminuir por exemplo a secregdo
\excessiva de cortisol.

O stress oxidativo tem um efeito prejudicial

B

Um campo H n3o gerido pode conduzir a
produtos de glicagdo, verdadeiras toxinas
pro-oxidante e toxinas pré-inflamatérias.
Estes produtos de glicagdo sdo envolvidos
no envelhecimento, mas também em
danos nos tecidos observados em varias
patologias tais como diabetes.

-

causar dificuldade na eliminagdo de
diferentes toxinas que acumulamos.

A Terreno A

O excesso de acidez, em dltima
andlise, leva a um esgotamento dos
emunctorios. Este esgotamento pode

Para ter em conta as interac¢des entre os varios terrenos, consulte as regras de interpretacido e o
indice loMET®.




Um guia pratico para uma gestao eficaz

O ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity ou capacidade de absorcao dos radicais livres) permite avaliar a
capacidade antioxidante de um alimento in vitro. O ORAC é calculado utilizando um teste que possui 0 mesmo nome.
Quanto mais um alimento tiver um indice elevado, mais as suas propriedades antioxidantes sio importantes.

Este indice ndo inclui as capacidades das defesas antiradicalares endégenas do individuo, nem o consumo de
oligoelementos essenciais para a sua atividade. Ele nio permite compreender os niveis de absor¢ao dos antioxidantes,
nem em que medida estes serdo eficazes face a origem e ao nivel do stress oxidativo (poluigio, patologia inflamatéria...)
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| Apagar o fogo, evitar que
I reacenda e reparar

Dicas e truques de um colega
especialista

Portanto, a regra basica é a de
variar a sua alimentacao, a fim
de consumir a maior diversidade
possivel de antioxidantes: cada
antioxidante age de forma diferente.
E importante nio esquecer de
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| A oxidacido ¢é travada todos os dias, gragas aos vegetais que a
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| tratar a causa do stress oxidativo
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natureza nos oferece. Para isso, basta seguir as estagdes do
ano. Evite legumes e frutas que nio sdo sazonais pois serdo
menos interessantes nutricionalmente. Por outro lado, escolher
produtos locais e dos pequenos produtores permite obter
niveis maximos de antioxidantes e evitar a sua perda (método

. . d Iti rmazenamento ...)!
(metais pesados, tabaco ...) e apoiar o e cultivo, armazenamento ...)

processo de reestruturagio, essencial

para reparar danos celulares.
Dr Régis GROSDIDIER, Médico conferencista
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Para gerir de uma forma abrangente e personalizada um Terreno N, consulte o documento «conselhos alimentaresy
e a proposta de suplementos alimentares recomendados na «curay.

Documentagio estritamente para Profissionais de Satide. Nao difundi-la.
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