rtancia do consumo
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Principais causasiceENione

Em 2009,
cerca de 35 milhdes
de pessoas Mmorreram

devido &

doencas cronicas!

Communicable diseases,
maternal and peninatal
conditions, and nutritional
deficiencies Cardiovascular
30% diseases

Injuries . k- 4
?_-,.?@/canner
o 13%
Other chronic diseases
Diabetes Chronic
207  respiratory
diseases

%




Dados CHRItICOS

e 60% das mortes sao causadas por DC

e 80% das mortes por DC ocorrem em paises com
meédio e baixo rendimento

e 80% das doencas cardiovasculares e diabetes tipo
2 podem ser prevenidas

¢ 40% dos cancros podem ser prevenidos

¢ 36 milhoes de vidas podem ser salvas




Raised Blood Pressure
Tobacco

High cholesterol

Underweight

Linsafe sex

Low fruit &
vegetables intake

High BMI
Physical inactivity
Alcohol

Unzsafe water, sani & hygiene

2103 orifclioals

7 million

F i

Exzati ot al. Lenost 2002-3680- 1347840,




Baixo consumoide

O baixo consumo de frutos e vegetais causa,
globalmente, cerca de 31% da doencga isquémica
cardiaca e 11% dos enfartes

Cerca de 2,7 milhoes de vidas podem ser
potencialmente salvas todos 0s anos se se
aumentasse o consumo de F&H

Fonte: WHR, 2002, IARC, 2003




O que se sakens

As DC e seus factores de risco estao a aumentar globalmente
O consumo de F&H tem efeitos protectores em relacao as DC

F&H tém elevada densidade nutricional, mas baixo conteudo
energético

O consumo global de F&H é significativamente inferior ao
recomendado

Varias actividades de promocgao de F&H estao ja a decorrer

OMS aprovou a Estratégia Global de Alimentacao, Actividade Fisica
e Salude, em Maio de 2004




Evidencia cienuhican

e Fortemente sugestiva: o aumento do consumo de F&H
reduz o risco de doenca cardiaca isquémica, enfarte e
diabetes tipo 2

e Sugestiva: o consumo de F&H previne determinados
tipos de cancro

e Relativa: papel do consumo de F&H na obesidade e
manutencao do peso

Fonte: Bazzano and Tohill, unpublished; IARC, 2004; WHO/FAQO, TRS 916, 2003




Consumo diario(g)imediGiEEN=sa
em aduitos

B FRUITS B VEGETABLES

Source: IARC 2003



Beneficios de

Recomendagoes Especificas:
Frutos e Vegetais

e 400 - 5009 / dia

< risco DC, AVC e HTA
Fito nutrientes, Fibra e Potassio
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Beneficios de

Evidéncias:
Fibra Alimentar

e Insoluveis (Celulose, Lenhina,
Hemicelulose)

e Soluveis (Pectinas, Gomas, Mucilagens)
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FIBRA DIETETLCA

CARACTERISTICAS

e Substadncias de origem vegetal
e Conjunto heterogéneo de moléculas complexas

o Inalteradas pelos fermentos e enzimas
digestivos

e Parcialmente fermentadas pelas bactérias
colicas




PROPRIEDADES

1- Resisténcia a digestdo

2- Capacidade de absorg¢do e retengdo de dgua

3- Fixagdo de substdncias orgdnicas e inorgdnicas
e Proteinas, gorduras e h. carbono

e Sais Biliares
e Minerais e Vitaminas

4- Fermentagdo no intestino grosso




Sais Biliares

e Aumento da Excrecdo de Sais Biliares

Linhina, pectinas, gomas e mucilagens sequestram sais biliares
que sdo eliminados pelas fezes

e Diminuigdo da absor¢do da gordura que ndo é
emulsionada

e Interrupgdo da circulagdo entero-hepatica de sais
biliares que induz um aumento do consumo de
_“Eolesterol para sintetizar de novo




FERMENTACAO NO INTESTINO GROSSO

e Produgdo de acidos gordos de cadeia curta
e Produgdo de gases

e Crescimento selectivo das espécies
bacterianas do célon

e Equilibrio ecoldgico intestinal




FIBRA DIETELCY

Importancia da Fibra dietética no intestino
grosso

Aumento do peso e diminuigdo da consisténcia das
fezes

Diminuigdo de tempo do transito intestinal
Diminuigdo da pressdo no interior de célon
Mantém o funcionamento normal da parede
Mantém a Ecologia do célon




Beneficios deé

Evidéncias:
Antioxidantes
Flavonoides
Carotenos
Antocianinas
Catequinas
Resceratol
Indois e Tiodis
Taninos

Flavonas, Lignanos e Cumestanos....
.
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Beneficios de

FITOQUIMICOS

Compostos quimicos bioactivos de origem
vegetal que exibem potencial para
modular o metabolismo humano de um
modo favordvel a prevengdo de doengas




Beneficios detEeiH

FITOQUIMICOS

e Modulam o processo de carcinogénese:
agentes bloqueadores, supressores e
indutores da reparagdo do DNA

e Inibem a accdo dos radicais livres
» Regulam os eicosandides e afectam a

vasodilatagado p

aquetas, inflamagdo

e Interferem no perfil lipidico
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Beneficios derEedH

Evidéncias:
Sodio e Potassio

e Sodio/Sal
e Potassio
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Beneficios de

Recomendagoes Especificas:
Sodio

e 1,7g Sodio / dia

e 5g NaCl / dia

Potassio

e Na/K =1
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