Ao Pharmacéutico

A farmacia da sua confianca

0 mais interessante ¢ que...

* A pesquisa realizada no Departamento de Tocoginecologia
da Faculdade de Ciéncias Médicas da Unicamp — Campinas —no ano
de 2008 comparou os efeitos da ingestédo diaria de um alimento a
base de soja com o uso de terapia hormonal (TH) de baixa dosagem e
placebo sobre os sintomas menopausais psicologicos, somaticos e
urogenitais em mulheres na pés-menopausa.
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Alimento funcional é aquele alimento ou ingrediente...

%ﬁ Foram triadas 1520 mulheres, das quais 60 foram
selecionadas para participar do estudo. Elas apresentavam idade
entre 40 e 60 anos, tempo médio de menopausa de 4,1 anos e foram
divididas em trés grupos: um grupo recebeu o alimento a base de soja
(90mg de isoflavonas e 24g de proteina de soja - Previna®), outro
grupo recebeu terapia hormonal de baixa dosagem (1mg estradiol e
0,5mg de acetato de noretisterona - Activelle®) e um grupo controle
recebeu placebo (maltodextrina). A pesquisa foi conduzida por um
periodo de 16 semanas.

* Os resultados mostraram que os fitohormonios da soja

foram eficazes no alivio dos sintomas como ondas de calor (reducédo
de 65,4%) e problemas musculares e articulares (redugéo de 40%),
produzindo também uma melhora significante na secura vaginal. Os
mesmos resultados ocorreram com o uso da TH, quando comparada
com o uso de placebo. Os autores do estudo chegaram a concluséo
de que os fitohormonios avaliados podem ser uma boa opgéo para
muitas mulheres que decidem nao utilizar a TH para o controle dos
sintomas relacionados a menopausa.

Fonte: www.estudosojamenopausa.com.br

Suplementos alimentares:
consumir ou nao consumir?

Suplemento alimentar é toda e qualquer substancia, que
apresenta caracteristicas de completar a atividade
normalmente oferecida pelos alimentos ingeridos
diariamente. E, em outros termos, aquilo que se acresce
através de produtos nutrientes a alimentagdo basica.
Muitos estudos epidemioldgicos apontam para beneficios
de certos alimentos, mas o consumo de nutrientes, de
forma isolada, ndo esta atingindo os resultados
esperados. Ainda se esta no inicio dos estudos sobre o
uso de altas doses de nutrientes alimentares. Nao é
aconselhavel precipitar-se, em campanhas de promogao
de saude, desconsiderando-se possiveis efeitos
adversos no uso de nutrientes isolados e em altas
concentragdes. Alguns estudos, no entanto, apontam um
lado positivo da suplementagcdo. E o caso da
suplementagdo com calcio e vitamina D em relagéo a
saude Ossea, 6mega-3 e doengas cardiovasculares e o
caso da glucosamina e condroitina em relacdo a
osteoartrite. A atitude de se consumir, diariamente,
polivitaminicos é uma atitude de risco. A questdo & nao
radicalizar a posigdo contraria em relagcdo aos
suplementos, deve-se buscar o uso razoavel dos mesmos
e avaliar que a alimentagdo, mesmo sem 0s possiveis
efeitos adversos dos suplementos, também envolve
muitos riscos para o organismo humano, quando

praticada de forma desequilibrada e inadequada.
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Chlorella

pyrenoidosa

Nome comum:
Chlorella.

Origem: Encontrada
espontaneamente em tanques €
lagos. Os primeiros estudos
cientificos desenvolveram-se na
II Guerra Mundial por alemaes e
norte-americanos objetivando
encontrar complementacao
alimentar eficiente para usar nos
campos de batalha. Atualmente é
cultivada na China e Japdo e
produzida em escala industrial
com elevada biotecnologia.

Uso: E usado como suplemento
alimentar, desintoxicante,
normalizante da funcdo intestinal,
estimulante do sistema imune,
promovedor da reparagao tecidual
e da integridade celular, auxiliar
nos regimes de emagrecimento e
nos distirbios digestivos e
cardiovasculares, na redugdo de
colesterol e triglicérides elevados.

Fonte: Magrid Teske; Anny Margaly M.
Trentini— Compéndio de Fitoterapia
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Dieta...
por Luiz Fernando Verissimo

Recebi por e-mail da amiga Cristiane...

"Cada semana, uma novidade. A ultima foi que
pizza previne cancer do es6fago. Acho a maior
graca. Tomate previne isso, cebola previne
aquilo, chocolate faz bem, chocolate faz mal,
um calice diario de vinho nédo tem problema,
qualquer gole de alcool é nocivo, tome agua em
abundancia, mas, “perai”, ndo exagere... Diante
desta profusdao de descobertas, acho mais
seguro nao mudar de habitos. Sei direitinho o
que faz bem e o que faz mal pra minha saude.
Prazer faz muito bem... Dormir me deixa zero
km. Ler um bom livro faz-me sentir novo em
folha... Viajar me deixa tenso antes de
embarcar, mas, depois, rejuvenesgo uns cinco
anos! Viagens aéreas ndo me incham as
pernas... incham-me o cérebro, volto cheio de
idéias! Brigar me provoca arritmia cardiaca...
Ver pessoas tendo acessos de estupidez me
embrulha o estébmago! Testemunhar gente
jogando lata de cerveja pela janela do carro me
faz perder toda a fé no ser humano... E
telejornais... Os médicos deveriam proibir...
como doem! Caminhar faz bem, namorar faz
bem, dancar faz bem, ficar em siléncio quando
uma discussao estd pegando fogo faz muito
bem: vocé exercita o autocontrole e ainda
acorda no outro dia sem se sentir arrependido
de nada. Acordar de manha, arrependido do
que disse ou do que fez ontem a noite, isso sim,
€ prejudicial a saude. E passar o resto do dia
sem coragem para pedir desculpas, pior ainda.
Nao pedir perdao pelas nossas mancadas, da
cancer, guardar magoas, ser pessimista,
preconceituoso ou falso moralista, ndo ha
tomate ou mussarela que previna! Ir ao cinema,
conseguir um lugar central nas fileiras do fundo,
ndo ter ninguém atrapalhando sua visao,
nenhum celular tocando e o filme ser
espetacular, uau! Cinema é melhor pra saude
do que pipoca. Conversa é melhor do que piada.
Exercicio € melhor do que cirurgia. Humor é
melhor do que rancor. Amigos s&o melhores do
que gente influente. Economia é melhor do que
divida. Pergunta é melhor do que duvida.
Sonhar é o melhor de tudo e muito melhor do
que nada!"

Alimentos Funcionais:
Pra que servem?

Alimento funcional é aquele que, além das fungbes
nutricionais basicas, produz beneficios a saude, pois
apresentam componentes ativos capazes de prevenir
doencas ou reduzir os seus riscos, devendo ser seguro para
consumo sem supervisdo médica e a sua eficacia e
seguranga serem asseguradas por estudos cientificos.
Quando consumidos em sua forma natural, ou seja, na
forma de alimento, ndo apresentam contra indicagbes. A
eficacia desses alimentos depende de uma dieta
equilibrada. Isto quer dizer que, se a pessoa estiver
utilizando um alimento para o controle do colesterol, ela
somente tera resultados positivos, se associa-lo a uma dieta
pobre em gordura saturada e colesterol. A seguir, uma
tabela dos compostos funcionais mais investigados pela
ciéncia:

Redugéo do LDL-
colesterol; agao

Acidos graxos

omega-3(EPAE DHA)  jptiinflamatoria. anchova, arenque

Acao antioxidante e Tomate, goiaba e
Licopeno reduz pimentéo vermelhos,
niveis de colesterol melancia

Redugéo do colesterol,

pressao sanguinea, Alho e cebola

melhora do sistema

Sulfetos alilicos (alil

sulfetos)

imunoldgico

Fonte:Baseado publicagdo da Dra Jocelem Mastrodi Salgado
Pesquisadora e Profa Titular ESALQ / USP - Piracicaba/ S.P. Presidente e
Fundadora da Sociedade Brasileira de Alimentos Funcionais - SBAF.-
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Sardinha, salméo, atum,



