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Declaracao

Prescricao de exercicios e o Declaro n3o haver qualquer tipo de conflito de

NUtricao para a terceira idade _~ )
e A exposicdo das marcas dos produtos nao

Profa. Dra. Claudia Meirelles necessariamente indica a sua utilizagdo.

interesse com o contelido exposto nos slides.

e As recomendagbes sdo feitas baseadas em

S P p— evidéncias cientificas.
crossbridges

Recomendagdes nutricionais
para a terceira idade

Vitaminas e Minerais Agua, eletrdlitos e alcool
Idoso
Nutriente Em geral
Masc Fem Masc Fem Masc Fem \doso

Vit A (ug) 900 700 900 700 900 700 T Em geral
Vit C (mg) 90 75 90 75 90 75 Masc Fem Masc Fem Masc Fem
Vit E (mg) 15 15 15 15 15 15 Sédio (mg) 1,5 1,5 1,3 1,3 1,3 1,3
Tiamina (mg) 12 11 12 11 12 11 Potéssio (mg) 4,7 4,7 4,7 4,7 4,7 4,7
Riboflavina (mg) | 1,3 11 13 11 13 11 Agua (mL) 3700 2700 | 3700 | 2700 | 3700 | 2700
Niacina (mg) 16 14 16 14 16 14 Alcool (drinks) <2 <1 <2 <1 <2 <1
Vit B6 (mg) 1,3 1,3 1,7 1,5 1,7 1,5
Folato (mg) 400 400 400 400 400 400
Vit B12 (ug) 2,4 2,4 2,4 2,4 2,4 2,4
Calcio (mg) 1000 1000 1200 | 1200 | 1200 | 1200
R (i) & g g & g B Lichtenstein et al. J Nutr 2008;138:5-11.

IOM. Dietary Reference Intakes, NAS, 1997, 1998, 2000, 2001, 2005. IOM. Dietary Reference Intakes, NAS, 1997, 1998, 2000, 2001, 2005.
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Nutrientes relevantes
na terceira idade

Piramide de alimentos para idosos

f;ij—> Atingir as recomendagdes por
alimentos ou suplementos

Frutas

Agua e liquidos
saudaveis

Y E Y

Gerald e Dorothy. Tufts researchers update their food guide pyramid for older adults, 2008.

Cereais, tubérculos e graos integrais

6 a 7 porgoes diarias
Cada porc¢éo:
=1 fatia de p&o de forma integral
= 2 colheres de arroz cozido
= 1 batata inglesa média cozida

5 a 6 porgoes diarias
Cada porgéo:
=1 prato de vegetais folhosos ou
=1 prato de vegetais cozidos
(exceto os supracitados

2 a 3 porgoes diarias
Cada porcéo:
= 0,5 colher de sopa de éleo ou azeite ou
=1 colher de sopa de molho para salada

4 porgdes diarias
Cada por¢éo:
=0,5 magé ou
=1 laranja ou
=1 fatia fina de maméao
=1 banana pequena etc.

Leite e derivados

Carnes e substitutos

3 porgoes diarias
Cada porgéo:
=1 copo duplo de leite desnatado ou
= 1 fatia grossa de queijo minas ou
=1 copos de 200 mL de iogurte

Leguminosas e frutos oleaginosos

< 2 porgdes diarias
Cada porcéo:
=1 bife bovino pequeno ou
=1 filé de frango médio ou
= 4 colheres de sopa de carne moida

Agua e liquidos saudaveis

1 porgéo diaria
=1 concha média de feijéo ou
=45 g de nozes, améndoas ou amendoim

2,7a3,7L
Homens: 2,7 L (0,7 de alimentos solidos+ 3,0 L liquidos)
Mulheres: 3,7 L (0,5 de alimentos sélidos + 2,2 L liquidos)
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Alimentos associados a
promoc¢ao da saude

LIPIDIOS

Acidos graxos

Classificagdo segundo o grau de saturacao:

SATURADOS

POLIINSATURADOS

Fontes alimentares

Saturados

= Fontes: Carnes, laticinios, coco, chocolate, ovos,
gordura vegetal hidrogenada

Monoinsaturados

= Fontes: Azeite, azeitona, dleo de canola, frutos
oleaginosos (castanhas, nozes, avelds etc)

Poli-insaturados

= Fontes: Oleos em geral (soja, milho, arroz, girassol)

Dietschy. Am J Clin Nutr 1997;65(suppl):15815-9S

Outros tipos de lipidios a considerar

Omega-3

= Fontes: Peixes de aguas frias e profundas (salmao,
sardinha, atum...).

(o}
LN Vi VYo Vo AN
) ) ) ) AN
OH

Trans-isbmeros

= Fontes: Gordura vegetal hidrogenada, batata frita,
margarina, paes, bolos e biscoitos industrializados

Acidos graxos trans

Oileic Acid Blaidic Acid
o] [s) © Cubon
© Hydrogen
Qg QO Oxrgen

(lsaouhhboﬂd—E Trans double bond —GKSD
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Funcdes do colesterol

2 ne
Bile salts LY

N o~
’ \ Mew _\JI‘) - Estrogens
i Precursor de sais aroup offolces
' ot biliares Precursor de
horménios esterdides
Integrante de
membrana
plasmaética

Despopoulos. Color Atlas of Physiology. Thieme. 2003

Acao das
Lipoproteinas

LPL: lipoproteina lipase
LCAT: lecitina-colesterol aciltransferase
CETP: proteina de transferéncia de colesterol esterificado

... LDLx HDL Colesterol total e fragdes (mg-dL?)

LDL Cholesterol
<100 Optimal
100-129 Near optimal/above optimal
130159 Borderline high
160-189 High
2190 Very high

Total Cholesterol
<200 Desirable
200-239 Borderline high
2240 High

HDL Cholesterol
<40 Low
>60 High

h‘ ATP 111; NCEP (EUA, 2001)




19/07/2010

Efeito do consumo de lipidios sobre as

Recomendacgotes

concentracdes de lipoproteinas

Saturados: Lipidios totais: 20 a 35 % do VET
1 colesterol total Trans-isdmeros:
TLDL 1T colesterol total Omega-3:0,6a 1,2 do VET
TLDLe | HDL
Poliinsaturados:

{ colesterol total Omega-3:
{LDLe | HDL { adesividade
plaguetéaria

Monoinsaturados: 1 triacilglicerol

{ colesterol total
J LDL e <> HDL
IOM. Dietary Reference Intakes, NAS, 1997, 1998, 2000, 2001, 2005.

T
Lipidios essenciais

L . C18:2n-6 (linoléico) e C18:3n-3 (a-linolénico)
Lipidio omega trés

C18:3n-3

tegrante de membranas plasmadticas, garantindo sua
integridade e grau de saturagdo

Necessarios para crescimento, integridade da pele e
crescimento capilar, regulagdo do metabolismo de

carboidratos, atividade lipolitica e manutengdo do

desempenho reprodutivo

Imprescindivel ao crescimento e desenvolvimento do sistema

nervoso central

Jones e Kubow. Chapter 4: Lipids. In: Shiis et al. Modern Nutrition in Health and
Disease. 9" ed. Lippincott, Williams & Wilkins

T—

Localizagdo no organismo

EPA (g/100g)

DHA (g/100g)
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Contudo, a atividade enzimdtica de conversdo é ineficiente em SR F P E S
humanos, logo, a suplementagdo de EPA e DHA pode ser util ‘ﬂ,ﬁ"” S y‘“ o
o 7
Arterburn et al. Am J Clin Nutr 2006;83(suppl):1467S-76S Arterburn et al. Am J Clin Nutr 2006;83(suppl):1467S-76S




Protecao cardiovascular

Previne arritmias

* Reduz triacilglicerdis

* Reduz pressao arterial

* Diminui agregacao plaquetaria
» Melhora reatividade vascular e fluxo sanguineo

® Reduz inflamagao

Breslow et al. Am J Clin Nutr 2006;83(suppl):1477S-82S

19/07/2010

eta-analise: taxa mortalidade por DCV vs consume
de peixe (1x/semana ou < 1x/més)
He et al. Circulation 2004;102:2705-11
Study
Meomhout (1585 £
Frosor {1992) R e I
Aschorio (1595) ] —E__
Davighus {1997) ] —a——
Marn (1997) 7 _—E—
Albart (1508) ] H
Qomon. Fintand (2000} 7 _E_
OComan_italy (2000) ") =)
Comen_Nerhedsd 2000) s
P— —H—
Hs (2002) ] ) .
Mozaftarian (2003) =
Osler (2003) ] _‘E'_
Foaled RE —
25 .50 T 15 20
Ralativa Risk

Raolative Risk

0.2
Ingest&o de 20 g/dia de peixe foi associado a redugdo de 7 % no risco
] T T T T 1
0 20 40 B0 RO 100

Fish Intake (g/day)}
He et al. Circulation 2004;102:2705-11

Principalmente devido ao efeito
inibitorio do EPA sobre a sintese
de acido aracdonico

Hill et al. BrJ Nutr 2007;98:300-9

__ Protecio anti-inflamatdria:

N EERS
lincleic acid (LA)

a-linalenic acid [ALA)
(C18:2, n-6) (G18:3, n-3)

B 'MHM

+ .

acid acid (EPA)
(C20:4, n-6) (C20:5, n-3)

- - docosahexsencic ackd (DHAY
o (C22:6. n-3)

y |l y
eycic endoperorids LTAd LTAS Menor afl\(ldade
ot P — inflamatéria

a— a - 7 i
TXAZ 'I'XAS PGI2Z PGI3 LTEA LTBS LTC4 I.TC5

e e

Hill et al. BrJ Nutr 2007;98:300-9
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Suplementagéao de acido graxo 6mega-3 aumenta Volume de sistole e Débito cardiaco
volume de sistole e débito cardiaco durante

Carga de trabalho leve

exercicio dinamico

. . & M, O Pre Supplement
Walser e Stebbins. Eur J Appl Physiol 2008;104:455-461 - s B Post Supplement
~ 40
* Suplementacdo: DHA (2 g/day) + EPA (3 g/day) - [
durante 6 semanas 2 : ‘
’_'r 10 j
* Grupo DHA+EPA: 8He 4 M E E
* Grupo Placebo (6leo de agafrdo): 6 He 3 M Z , Cargade trabalho moderada g |
. h <
* Todos jovens e saudaveis - e
- R i o
. . " . L
e Teste: 20 min cicloergdmetro (10 min com cargas de » @
trabalho baixa + 10 min moderada). = w
Iniciava com 25 W e aumentava 25 W a cada 2 min. ° B
¢ Saffiower OIl ” w
Walser e Stebbins. Eur J Appl Physiol 2008;104:455-461
Resisténcia vascular periférica (RVP) e —
ConclusGes e provaveis mecanismos
_| Carga de trabalho leve
T [0 Pre Supplement
E M Post Supplement —
3 * Suplementag&o de DHA + EPA causou:
J.
. Aumentos SIG no volume sistdlico e débito cardiaco e
£ Carga de trabalho moderada . . .
T =~ w redugbes NSIG na resisténcia vascular periférica
c
E A0 E
< d .
. 2" Mecanismos:
W € ~ . . o o
E * Atenuagdo dos efeitos constritores da epinefrina e
E » angiotensina Il > T producio de prostaglandinas
< vasodilatadoras
140 * Aumento da atividade da eNOS.
DOHA + EPA SaMower Ol
RVP = PAM/DC
Walser e Stebbins. Eur J Appl Physiol 2008;104:455-461 Walser e Stebbins. Eur J Appl Physiol 2008;104:455-461

Biodisponibilidade do acido alfa-linolénico (ALA) em sujeitos
apos ingestéo de trés diferentes formas de linhaca
Autria et al. J Am Coll Nutr 2008;27(2):214-21.

Suplementacao { omee
A ﬁ N

ot 1 2 '-/ - ~ .'.
Linhaca pode ser Util~ |

triturada

30 g de semente or 6 g de ALA (6leo) foram adicionados a muffins

durante 1 més cada e consumidos por homens e mulheres saudaveis
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e g
Conclusdes _

APENAS o 6leo de linhaca e a linhaca triturada Llnhat}al er eflcaz
ocasionaram T SIG nas concentracdes plasméticas de apc’)s pe i |0ngos
acido linolénico.
Contudor: Fl d Red Total and LDL
AXSEe educes lotal an

* Nenhuma T SIG em DHA e EPA. Cholesterol Concentrations in Native
 Nenhuma Y SIG as concentragdes plasmaticas de American Postmenopausal Women
colesterol, TAG ou agregacdo plaquetdria

ANAGHA PAT F, MUBBS, MS,' LATHA DEVAREDDY, PhD.?
* Todas causaram sintomas de desconforto EDRALIN A S, Ph.D.! KIRANMAY] KORLAGUNTA, MS.!

BRUCE P. DAGGY, Ph.D.,! and BAHRAM H. ARJMANDI, Ph.D., R.D?

gastrointestinal

JOURNAL OF WOMEN'S HEALTH
Vi 7, N 2008

Autria et al. J Am Coll Nutr 2008;27(2):214-21.

Flaxseed and Cardiovascular RISK  furiion feviwse, sy 00t 127 Protegdo cardiovascular:

LeAnne T. Bloedon, M.S., R.D., and Philippe O. Szapary, M ecan is mos rovéve|s
fstuc‘visdo P

e reducdo da agregacao plaquetaria

Tutal

Form of Energy Detary Soluble . . . o~ . ~

Flaxseed Weight (2) (heal) ALA () Fiber () Fiber* e diminuigdo de fatores de inflamagao
Semente integral 11 50 25 in 075
Semente triturada E3 i 1.8 22 0.55
Oleo de linhaga 14 124 80 00 [ixi] * melhora da tolerancia a glicose

* atividade antioxidante
Suplementagdo usual
de ALA:6 g

Le Anne et al. Nutr Rev 2004;18-27

Contudo, estudos com humanos mostram
efeitos modestos sobre:
¢ redugdo do colesterol total e LDL-C Be rinjela
e diminui¢do de fatores de inflamagdo
* melhora tolerancia a glicose

Ha necessidade de mais estudos investigando
os provaveis efeitos sobre:

* agregacao plaquetdria
¢ atividade antioxidante e

e controle da hipertensao arterial

Le Anne et al. Nutr Rev 2004;18-27
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O Suco de Berinjela (Solanum melongena) nao Modifica os
Niveis Séricos de Lipides
Jubiana Marchion Praga, Andréa Thomaz, Bruno Caramell

Protec¢do cardiovascula
Mecanismos provaveis

Arq Bras Cardiol, volame 82 (u® 3), 26972, 2004

[ .
Colesterol total u] g.l....l 3 LDL-Colesterol

educdo do zolesterol fina!
Wsenana o e =

* Recy¢do da LRL T

“Masizineao da PDL-C

Comtrale Bariniala

Le Anne et al. Nutr Rev 2004;18-27

- . . . - a Revnts Bravilewa de Famacomous
Auséncia de Efeito Hipolipemiante da E sy 65665, Der 00k
Solanum melongena L. (Bervinjela) em

Pacientes Hiperlipidémicos Arq Bras Endocrinl Metab vol 48 n° 3 Junho 2004

Modesto efeito hipolipemiante do extrato seco de Berinjela
(Solanum melongena 1..) em mulheres com dislipidemias, sob
controle nutricional

Artigo

Maria da Conceigdo R, Gongalves®, Margareth FF. Mele Diniz, Alexandre Henrigues G.
Dantas, José Damido €. Borba

Tabela 2. Caracloristicas inicials @ apés o talomonto de pacientos hatados com Solanum
malangend ol placebo, @ que parmaneceram atd o fina do estudo.

Paramelros Solanum melongena Placebo
Antes do Apés o Antes do Apés o
Numeros da paciantas 7 21 P 20 Berinjela vs controle
IMC (kg/m¥) 284211 28110 2T x09 THx09
Colestercd botal (mgldl) 2411+ 54 2208 + 4.9* 241144 2120+ 3.8°
HOL-¢ (mg/dL) 54,1+ 24 527 £2.5 55,5+ 2.0 5453124 12 semanas
LDL-c {mg/dl) 1535+ 52 134.7 + 4 1532+ 54 1273+ 43" .
LDL-c/HDL-C 3002 27+03* 28202 24201" Capsula: 360 mg, 3x/dia
Triglicérides (ma/dt) 16742 169 1674 2 185 16242 157 15122 168
*p<0,05

O valores 500 apresantados como madia « enmo padrdo da média.

(3) - Através do teste r-Student pareado

Através 3o teste r-Student com vaniocas desigiis

Tabela 3. Média ¢ desvio padrio das variivess relativas ao exame bioquinsco (glicemia, TG, CT, HDL, LDL, VLD
DL} seguedo o prupo, duraste 3 avalisgées: basal ¢ 90 dias
e Tabela 1. Midia » desvio padrio das vasiiveis relativas a0 consumo de alimento segundo o grupo
Vasiivel Avakagio Expermental Valor de p
" Grupo
Tilicemia Bl eI Varidvel Experinental Contrale Valerdep
7000 - 1100 mg'dl) 90 dins [ ] Meédia + DF Meédia + DI
Valor de p VET consumado {cal} 1756,54 & 549,06 1921 59 + 60,55 P DA
: Y ]
Triglicerideos Basal 19900 £ 96,05 162,57 + 8641 P - 0,300 Total de proceinas (g) £0.0% = 12,92 93,17 £41,10 [ 0,820
(= 200 mgidLy 90 dias 174,365 75,24 156,14 £ 81,03 P s Total de calorias de proteinas 339,73 + 131,66 172,67 % 164,43 P 0,820
Valee de 'l = 0,79 i de proteinas 20,79 £ 5.4 19,48 £ 3,83 P 0467
_— L Total dlos carboidratos () 255,38 & 102,63 236,51 477,24 "= 0,593
Tolesierat waal ETRTES Jalor de calorias dos HC 3 . i
(= 200 mgidL) 90dins 23002 WValor de calorias dos HC 102151 £ 410,53 664,17 £ 747,91 [ n__ws-
P 57,33 £ 1,17 01 £ 8,20 P! = 0046
Total de lipideos {g) A1704 15,56 66,49 + 33,03 P = 0018e
Colesserol HIL Hasal 41,645 11,00 anos* Valor de calorias dos lipideos P = 0018*
{= 35 mgAdL) 90 dias 46,434 1171 0,960 % de lipideos o= 000
Valor de /"= 0238 ——
T F (*) = Vaninesa sumuficante a 5.0%.
Colesterol LDL Basal 153,332 43,84 P =7 (1) — Atravis do teste t-Smdent cons vandncias iguais
1= 130 mgAdLy 90 dias 138,30 £ 47,17 ot (2) = Aravés do teste t-Smudent com vandncias desiguans.
Vador de p P 0es
(*) = Dideresca significanse a 5,0%
(1) - Através do teste r-Sudent com vaniscias iguais
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Conclusdes sobre os efeitos da berinjela

Provavelmente a berinjela (seja capsula ou suco)
nao favorega o controle da doenga cardiovascular

\
Isoflavonas

* Genisteina

» Daidzeina & :

Supostamente atua...

Como beneficio cardiovascular na reducdo de
colesterol total e LDL-c

dorese noturna) 4
EQUOL

Na melhora da hipertensao arterial Produzido por bactérias intestinais

-> diferencas interindividuais na agdo hormonal
(30%-50% dos indiv ndo produzem)

Sacks et al. Circulation 2006;113:1034-1044 Bachmann. Phytoestrogens in menopause. What is the evidence? 2006.
Disponivel em www.hormoneCME.org

T
Caracterizacao Recomendacbes

* Trés principais isoflavonas: genisteina, daidzeina e
glicitina.

e ~ 25 gdesoja

* Nem toda fonte de soja contém isoflavonas: elas sdo * ~ 60 mg de isoflavonas
perdidas na extragdo com alcool.

Proteina texturizada de soja: ~ 2mg de isoflavonas/g

Proteina isolada: ~ 0,6 a 1,0 mg/g

« Ingest3o de 40 g por dia: T 20-40 x no sangue e
1 50-100 x na urina.

US Food and Drug Administration. Food labeling: health claims; soy protein and

Sacks et al. Circulation 2006;113:1034-1044 coronary heart disease; Final rule. Fed Reg 1999;64:57699-733.

10
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Efeitos sobre os
sintomas vasomotores da
menopausa

Isoflavone-rich or isoflavone-poor soy protein does not reduce
menopausal symptoms during 24 weeks of treatment

Amostra: 69 mulheres em perimenopausa com sintomas
vasomotores

Idade: 42-62 anos

Dose de isoflavona suplementada: 80 mg/dia

Trés grupos: Soja pobre em isoflavonas; soja com isoflavonas e

whey protein (controle)

Duragdo: 24 semanas

Germain. Maturitas 2001;8(1):17-26.

Isoflavone-rich or isoflavone-poor soy protein does not reduce
menopausal symptoms during 24 weeks of treatment

O Soja rica em isoflavonas
'V Soja pobre em isoflavonas
m Whey protein

Germain. Maturitas 2001;8(1):17-26.

Soy for the treatment of perimenopausal symptoms: a systematic review
Huntley AL, EmstE

Amostra: mulheres em perimenopausa com sintomas
vasomotores e psicoldgicos

Idade mediana: 50-55 anos

CONCLUSAO:
Ha evidéncia de discreta eficacia da soja nos
sintomas da menopausa

Huntley e Ernst. Maturitas 2004;47(1):1-9

Phytoestrogens for tr of p | symg a sy ic review
Krebs E E, Ensrud K E, MacDonald R, Wit T J

Amostra: mulheres em perimenopausa com sintomas
vasomotores

Idade média: 53 anos

Dose de isoflavona suplementada: 30 a 150 mg/dia

CONCLUSAO:
A evidéncia sugere que fitoestrogénios ndo melhoras os sintomas
de fogachos ou outros associados a menopausa

Krebs et al. Obstetrics and Gynecology 2004;104(4):824-836

Soy isoflavones versus placebo in the treatment of climacteric
vasomotor symptoms: systematic review and meta-analysis

Amostra: mulheres em perimenopausa com sintomas
vasomotores

Total de estudos: 19 (n = 1415)

Duragdo: de 12 a 96 semanas

Bolafios et al. Menopause 2010;17(3): 660-6

11



Meta Analysis

Greup by Stwdy name Statisiice for sach shedy
swppbement

e 810 ¥ Stendaed  Lowsr  Upper
n means  erred L] bt p-Value
Khaodhiar, 2008 0354 1 ore 0.054 0.089
Craafuli, 2004 40688 0286 -1.208 D967 oo
DAnns, 2007 DA 0129 08T 0172 0,001
0445 0,101 0644 —_—

CONCLUSAO:
re um discreto efeito posit
somotor

54 il in maans and 35% CI

ivo da soja

es da menopausé

A evidéncia suge

; va
sintomas Va
sobre 0S SINt-

D)
0B 00
0500 0.
0185 0.8
At oam
4007 oA

208 80 000 18 2.00
A favor da SOJA Placebo

Bolafios et al. Menopause 2010;17(3): 660-6
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Conclusdes gerais sobre os efeitos da soja
nos sintomas vasomotores da menopausa

A soja parece ser util no controle da
incidéncia de fogachos e suores noturnos,
contudo, os resultados sdo advindos de
estudos muitas vezes com baixa qualidade
metodolégica e que combinam inUmeras
variaveis.

Efeitos sobre as
concentracdes de lipidios

One-year soy protein supplementation does not improve lipid profile in
postmenopausal women

Amostra: 62 mulheres moderadamente
hipercolesterolémicas
Idade média: 56 + 5 anos

Suplementagdo: 25 g de proteina de soja oferecida em
cereais matinais, em drinks ou em barras.

Duragdo: 1 ano

Campbell et al. Menopause 2010;17(3):587-93.

One-year soy protein supplementation does not improve lipid profile in
postmenopausal women
Apolipoproteina A (mg) Apolipoproteina B (mg)

5

225 160
200 1— o
T o« H .
175 1 | c 12 )
150 " 1 1
. L
125
50
100
7 6o
@0 40
25 0
] o .
Caseina Soja Caseina Soja
M Base M 6 meses M 12 meses

Campbell et al. Menopause 2010;17(3):587-93.

Qutros resultados similares sobre
os efeitos da soja na lipemia

Rios et al. Nutrition 2008;24:1153-8.

Atteritano et al. J Clin Endocrinol Metab 2007;92:3068-75.
Aubertin-Leheudre et al. Menopause 2007;14:624-9.
Ho et al. Menopause 2007;14:905-12.
Engelman et al. Am J Clin Nutr 2005;81:590-6.

Roughead et al. J Clin Endocrinol Metab 2005;90:181-9.

12



Conclusdes gerais sobre os efeitos da soja nas
concentracées de lipidios plasmaticos

19/07/2010

A soja parece ndo oferecer beneficios a
lipemia de individuos na terceira idade, ou
seja, ndo é capaz de provocar redugdes nas
concentracdes de colesterol total, TAG e LDL-c,
nem aumento na HDL-c.

Soy Protein, Isoflavones, and Cardiovascular Health

An American Heart Association Science Advisory for Professionals
From the Nutrition Committee

Circulation “

A soja ndo oferece beneficios sobre as concentragdes de HDL,
TAG, pressdo arterial, sintomas vasomotores da menopausa e
massa dssea.

Quanto aos efeitos sobre cancer de mama e endométrio, a
literatura é escassa para permitir qualquer conclus&o.

A SUPLEMENTAGCAO NAO E RECOMENDADA!

CONTUDO, produtos a base se soja podem ser Uteis pelo seu
alto conteddo de gorduras poli-insaturadas, fibras e vitaminas e
baixos teores de gorduras saturadas.

Sacks et ai. Circutation 2008,113.1034-1044

Consideragdes finais:

Cuidado com a adesao e a aderéncia
Nao mudar radicalmente o estilo de vida
Procurar maneiras de motivar
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