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e Conhecer, identificar os conceitos da
Dieta alcalina e Dieta anti-
inflamatoria.

RY ¢

e Distinguir os seus alimentos
permitidos e nao permitidos.

Ao final desta
apresentacao,
Serﬁo Ca pazes de: e Saber as bases e beneficios e

desafios.
7 N

 Conhecer e saber a aplicacao das
duas dietas a casos terapéuticos com
suporte em evidéncia cientifica.




Dieta Alcalina




Origem

A dietaralcalina teve as suas origens no
inicio do seculo XX, com a publicacao do
livro "The Alkaline Ash Diet" de Robert
Young.

Ele defendia que o consumo de alimentos
gue deixam um residuo "alcalino” (ou seja,
com pH basico) apds a digestao, poderia
ajudar a manter o equilibrio acido-base do
organismo.
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A afirmacao fundamental de Young € que o corpo
humano é alcalino por natureza e acido por
funcao, e que existe apenas uma doenca (acidose)
e um tratamento (uma dieta alcalina).




Conceito
A dietaralealing baseia-se na ideia de

substituir alimentos que formam acidos
por alimentos alcalinos pode melhorar a
saude. Tem-se afirmado que manter uma
dieta alcalina possibilita a prevencao e
melhoria de diversas doencas, incluindo
doencas 0sseas, como a osteoporose, e
até mesmo cancro. Nao ha ainda consenso
cientifico sobre os beneficios de uma dieta
alcalina. Por outro lado, alguns estudos
sugerem que uma dieta alcalina tem
beneficios reais.




« 0 aumento do consumo de frutas e vegetais incluidos em
uma dieta alcalina melhoraria a relacao potassio/sddio,

podendo beneficiar a satide 6ssea e reduzir a perda de Dietas alcalinas
musculos, bem como mitigar outras doencgas cronicas, beneficios para a
como hipertensao e derrame; saude

e Uma dieta alcalina resultaria em um aumento da hormona
do crescimento, o que pode melhorar muitos aspectos da
saude cardiovascular, memaoria e cognicao;

« Um aumento no consumo de alimentos ricos em
magnésio (um nutriente alcalinizador), que é necessario
para a funcao de muitos sistemas enzimaticos, € outro
beneficio da dieta alcalina. 0 magnésio é necessario para
ativar a vitamina D e o aumento da sua concentracao,
portanto, melhora a concentracao de vitamina D;

e A alcalinidade pode resultar em beneficio adicional para
alguns agentes quimioterapeéeuticos que requerem um pH
maior, ou seja, mais alcalino.




e Cabelo e unhas secos e e Azia
guebradicos e Mau halito
e Pele flacida, irritavel, secae e« Gengivite
prematuramente enrugada e Dentes rachados e descolorados

e Celulite e Gengivas inflamadas e sensiveis
e Eczema e Olhos aquosos, irritados e
e Cancro, diabetes, doenca avermelhados
cardiaca e Depressao
e Debilidade ossea e e |rritabilidade
osteoporose e Insonia e fadiga
e Dores musculares e nas e Falta de energia e concentracao
articulacoes e Enxaquecas
e Infertilidade e Constipacoes e gripes
e Obstipacao constantes
e Obesidade e Desejos de acucar e sal

e Sensacao de inchaco e Tendéncia a sentir frio




INFLUENCIA DA ACIDIFICACAO ORGANICA

A acidose organica tambéem influéncia A acidose também influéncia os
o sistema endocrino do organismo, movimentos peristalticos
(as glandulas tireoide, pineal, hipofise, (contracdes espontaneas das
adrenal, pancreas, timo, figado), visceras), impedindo o vazamento do
coracao, testiculos, ovarios, etc. Para estOmago, causado a obstipacao.

se proteger contra a acidez, o
organismo armazena agua (pH
neutro).




INFLUENCIA DA ACIDIFICACAO ORGANICA

A acidez excessiva prejudica o Reduz a retencao de liquidos,
metabolismo, resultando em obesidade combatendo o inchaco, pois contém
ou aumento de peso. Com a mais alimentos fonte de potassio e
hiperacidez, o estomago absorve menos sodio.

rapidamente os alimentos (como
guando ingere Coca-Cola apos uma
refeicao), o que resulta em uma fome
rapida e uma ingestao rapida de mais
alimentos. A repeticao desse ciclo
durante dias, semanas e meses resulta
na obesidade ou desequilibrio do peso.







O que é a dieta alcalina?

A premissa da alimentacao alcalina € que os alimentos que se ingerem afetamo
equilibrio do pH do sangue. Por isso, propde que se ingiram os alimentos alcalinos,
com base no conceito quimico que mede a acidez das substancias e as classifica em:

Acidas: pH menor que 7;
Neutras: pH igual a 7;
Alcalinas: pH maior do que /.

Os defensores da dieta alcalina acreditam que as dietas ricas em certos alimentos,
COMO a carne e 0s cereais, e pobres noutros, como os legumes e frutos ricos em
potassio, podem causar desequilibrios no pH do sangue e conduzir a uma serie de
problemas de saude.



Homeostase
acido-base

Valores do pH do sangue entre os ‘ |
7,55 e 0s 7,45.

Acid

Niveis acima de 7,45 sio referidos
como alcalose e niveis abaixo de 7,35
como acidose.

Ambas sao condicdes potencialmente graves: os mecanismos fisiologicos da
regulacao acido-base garantem que isso ndo aconteca.



REGULACAO

Os rins e os pulmoes sao em grande parte responsaveis pela manutencao de um pH
equilibrado dentro do organismo, e 0s varios niveis sao rigorosamente regulados.

O sangue transporta o dioxido de
carbono para os pulmoes, onde é
exalado. Quando o dioxido de carbono
se acumula no sangue, o pH
sanguineo diminui (aumento da
acidez).

Os rins também ajudam a equilibrar os
niveis de pH na urina, com niveis
normais de pH nos exames de urina
variando de 4,6 (mais acido) a 8.0
(mais alcalino).




A dieta alcalina classifica os alimentos consoante a quantidade de acido que
produzem quando digeridos.

Essa quantidade nao e necessariamente igual ao nivel de acidez dos alimentos cru.

Os alimentos formadores de acido produzem um pH inferior a 7, enquanto os
alimentos alcalinos resultam num nivel de pH superior a 7. Os alimentos em torno de 7
sao considerados neutros.

Assim, a dieta alcalina recomenda;
e Evitar alimentos formadores de acido, como carne, laticinios, peixe, ovos, graos e
alcool.
e Consumir muitos alimentos formadores de alcalinos, como frutas, vegetais, nozes
e legumes.
e Limitar alimentos neutros, como amidos, acucares e gorduras naturais.






Qual a influéncia do pH da agua
no pH do sangue

Segundo estudos cientificos da UNESCO, 80% das doencas dos paises em
desenvolvimento estao relacionadas a qualidade da agua.!.!.!

A dgua tem importéancia vital para o ser humano. E ela que constitui a solucao
fundamental para a vida, oferecendo o meio no qual ocorrem 0S processos
metabolicos e celulares. Sua presenca é essencial para os processos de digestao,
absorcao, circulacao, lubrificacao e excrecao que ocorrem no organismo.



E a 4gua ingerida o maior responsavel pelo volume de cerca de 5 a 7 litros de sangue
que circula no organismo. E ela que forma a parte liquida do sangue (81%), o plasma,
substancia na qual se misturam trés tipos de células produzidas na medula 6ssea: os
glébulos vermelhos, os glébulos brancos e as plaquetas.

Normalmente a insuficiencia de agua, faz com que a concentracao de sodio no
sangue aumente.

A desidratacao se torna mais evidente com a hiperacidez corporal. Se
hidratarmos o nosso corpo sempre com agua com pH acima de 7,0 teremos como
resultante um organismo alcalino.



OPCOES

A agua alcalina € uma agua ionizada que atua como um antioxidante natural,
ajudando o organismo a eliminar os residuos acidos que o processo natural de
digestao produz, prevenindo a acidez organica e auxiliando em caso de problemas de
digestao comuns, como o refluxo acido. No entanto, o efeito da agua alcalina no pH
do organismo € apenas temporario e nao tem beneficios a longo prazo.

As melhores opcobes: agua com pH proximo do 7, sem excesso de sodio, ex; =3

Agua Evian - 7.2 - (Alcalina) 7T\
Agua com gas Castello - 7.3 - (Alcalina) :
Agua Jana - 7.4 (Alcalina)
Agua dos Carvalhelhos - 7.8 - (Alcalina)
Agua Monchique - 9.5 - (Super Alcalina) =
Agua de coco - pH = 6,4
Agua do Mar - pH +/- 8



Influéncia do pH no Intestino

Um organismo equilibrado, e tendenciosamente alcalino resulta num ambiente mais
propicio a protecao, havendo menos multiplicacao das familias de bacteérias, virus,
etc. Que dependem do terreno acidificado, um pré-requisito gerador das doencas
mais cronicas e degenerativas, de maior resisténcia.

A maioria das bactérias patogénicas (responsaveis por inumeras doencas graves
como: cancro, febre reumatica, ebre tiféide, fibromialgia, etc., crescem e se
multiplicam em ambientes acidos (com pH entre 0 e 6,5). Porém, ha familias de
bactérias gue s6 se mantém vivas em ambiente neutro e outras em ambiente alcalino.



A bactérias e microorganismos em geral, podem ser classificadas em trés categorias:

ACIDOFILAS

pH entre 0 e 6,5 - (pH acido)
Ex: Bactéria Helicobacter
pylori -pH 6timo 0,1a 5,4 -
infecta a mucosa do
estomago.

Bactéria Salmonella typhi. -
pH otimo 3,0 - causa Febre
tiféide.

Bactéria Escherichia coli -
pH otimo 4,6 - infeccdes na
uretra, bexiga e Meningite.

NEUTROFILAS

pH entre 6,5e 7,4 (pH entre o
levemente acido, o neutro e
o levemente alcalino
Ex:Bacteria Streptococcus
pneumoniae - pH 6timo entre
7,2 e 7,4 - causa Pneumonia.

ALCALOFILAS

pH entre 7,5 e 14 (pH alcalino)
Ex Bactéria Clostridium

botulinum - pH 6timo entre

4,5 e 8,0 - causa Botulismo,
Intoxicacao alimentar rara

mas potencialmente fatal se

negligenciada.
Virus influenza A,Be C - pH
entre 6,6 e 7,5 - causador da
Gripe.
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Saude Ossea

Pode ajudar a manter um
equilibrio ideal de calcio e outros
minerais essenciais para a saude

dos 0Ssos.

Benéfico no tratamento e

prevencao de condicbes como
osteoporose

Controle do Stress
Oxidativo

Podem ajudar a neutralizar os
radicais livres e reduzir o stresse
oxidativo no organismo
Isso pode ter aplicagdes em
condi¢cdes cronicas associadas
ao stresse oxidativo.

Doencas Renais

Pacientes com insuficiéncia renal
cronica ou disturbios do
metabolismo acido-base podem
se beneficiar da dieta alcalina,
pois ajuda a reduzir a carga de
acidos a serem excretados pelos
rins.



Controle da
Inflamacao

pode ter efeitos anti-
inflamatérios, podendo ser
benéfica no manejo de condigcdes
inflamatadrias crdonicas, como
artrite reumataoide.

Auxilio no Tratamento
de Cancro

pode ajudar a criar um ambiente
menos propicio ao
desenvolvimento e progressao
de tumores, embora os
resultados ainda sejam
inconclusivos.

Regulacao do pH
Sanguineo

Embora o organismo tenha
mecanismos proprios de
regulacao do pH, a dieta alcalina
pode auxiliar nesse processo,
mantendo o pH sanguineo em
faixas consideradas saudaveis.
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COMER COM CONSCIENCIA

E importante estar consciente do que
esta a comer e como estd a comer.
Mastigue pelo menos 30 vezes para

transformar sélidos em porcoes
maleaveis, caso contrario esta a pedir
ao estomago para fazer o trabalho por
si. 0 estdmago nao esta feito para
desfazer grandes pedacos de comida,
por isso passam sem entregar a sua
quota de nutrientes e vitaminas.
Demore pelo menos 30 minutos a
comer.

COMER AS QUANTIDADES
CERTAS DOS ALIMENTOS
CERTOS

Alimentos locais e sazonais serao
mais ricos em nutrientes, mais
frescos, naturalmente maduros e
terao menos probabilidade de ter sido
processados, o que quer dizer que
tirara mais proveito de cada legume,
fruto e cereal. No entanto, ndo é uma
questao de comer apenas alimentos
alcalinos. O equilibrio alcalino/acido
perfeito a alcancar em cada refeicao é
quatro partes alcalino para uma parte
acido; ou pelo menos um racio de 2:1.



TOMAR UM PEQUENO- BEBER...
ALMOCO DE REI E JANTE

COMO UM POBRE A maioria nao bebe o suficiente.
Precisamos de cerca de dois litros de
De manha, o organismo estao liquidos por dia para nos hidratarmos
revigorados e repousados e temos um como deve ser — seja dgua ou cha de
dia inteiro para absorver e processar o legumes ou ervas. Beber antes e
que comemos, por isso as primeiras depois das refeicdes, mas ndo
refeicoes devem ser as mais durante, poisarrasta a comida antes
substanciais. Comer a refeicao de esta ser completamente
principal ao almogo e um prato leve mastigada. A saliva na boca criada
como sopa para um jantar cedo, para pela mastigacao é a primeira parte do
permitir que o sistema digestivo processo digestivo e € muito
abrande. Importante.



CRU SO ANTES DAS QUATRO EXERCITAR COM REGULARE
MODERADAMENTE

Um sistema digestivo saudavel
precisa de um corpo saudavel que nao
tenha peso em demasia. Gastar pelo

menos 30 minutos por dia a
exercitar o corpo e a permitir que o
coracao bombeie novo sangue
oxigenado para todos os orgaos vitais.
Ter uma rotina que se goste, e o corpo
agradecer-lhe-a.

Evitar alimentos crus ao fim do dia
gquando o sistema digestivo devia estar
a abrandar.



Alimentos
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E alguma lista definitiva de alimentos alcalinos?

A resposta simples é NAO.

Existem varias listas de alimentos alcalinos, e quase todas diferem um pouco (ou
muito) umas das outras. Isso ocorre porque ao longo dos anos tem havido pesquisas
na area da alimentacao alcalina, o que levou a mudancas nas definicdes dos
“alimentos alcalinos”.

Por exemplo, uma lista de alimentos alcalinos pode simplesmente classificar os
alimentos com base em seus valores de pH naturais, tal como eles sao in natura. Ex,
em que alguns alimentos, tais como limoées e limas seriam considerados acidos e 0
leite, queijo e frango seriam considerados alcalinos.

Maneira imprecisa, uma vez gue nao leva em conta o impacto que o alimento tem
depois de consumido e sua transformacao no organismo.



Para quem procura uma dieta e estilo de vida que visa alcalinizar o corpo, o ponto
fundamental é verificar o efeito que os alimentos tém em nosso organismo, apos

Ingeridos e digeridos.

Alias, limas e limobes sao alimentos altamente alcalinos quando processados pelo
corpo e comidas como queijo, leite e carne tém um efeito altamente acido.

A comida que é alcalina, em sua forma fisica, muitas vezes pode ter um efeito
acidificante sobre nosso corpo quando consumida (e vice versa).

A lista de alimentos permitidos e nao permitidos e elaborada com base no efeito
que os alimentos produzem apos serem metabolizados no organismo.



e Legumes e vegetais: Abobora, acelga,

ALIMENTOS n/

PERMITIDOS agriao, aipo, alface, alfafa, alho, batata-
doce, beringela, beterraba, brocolos,
S30 os alimentos alcalinos brotos, cebola, cenoura, cevada,

chlorella, cogumelos, couve, couve-flor,
couve-galega, couve-nabo, couve-
rabano, ervilha, espinafre, feijao verde,
pepino, rabanete, repolho, spirulina,
tomate, vegetais fermentados, vegetais
marinho.

Classificacao dos alimentos de
acordo com a sua carga acida
ou alcalina.

e Vegetais orientais (algas e
cogumelos): Clorela, spirulina, daikon,
kombu, Maitake, Nori, Reishi, Shitake,
Umeboshi, Wakame.




e Frutas: Abacate, ameixa, banana,

ALIMENTOS n/

PERMITIDOS damasco, figo, framboesa, kiwi, lima,
limao, maca, mamao, manga, melancia,
Sao os alimentos alcalinos melao, mirtilo, morango, nectarina,

Classificacdo dos alimentos de pera, pessego, uva.

acordo com a sua carga acida

. e Cereais Integrais Os cereais sao
ou alcalina.

nutritivos e uma fonte valiosa de
hidratos de carbono complexos, que
dao energia. O trigo comercial € muitas
vezes altamente processado e contém
grandes quantidades de gluten
irritativo. O centeio, a quinoa e o trigo-
mourisco sao alternativas de fibra mais
saudaveis.




e Laticinios Frescos Produtos bioldgicos

ALIMENTOS |/ e frescos feitos com leite de cabra ou
PERMITIDOS ovelha.

Sao os alimentos alcalinos . . oy
 Especiarias e Ervas Aromaticas:

Nota: Valores de PRAL s&0 apenas uma todas as especiarias e ervas frescas sao

referéncia, pois podem variar de acordo ; . . .

com a fonte e a preparacao dos alimentos. mgredlentes alcallnos, ricos em
vitaminas e minerais. Principalmente
chili, canela, caril, curcuma, gengibre.

e Temperos e adocantes: vinagre de
maca, sal marinho, pdlen de abelha,
stevia.

e Bebidas: Agua mineral, sumos de
vegetais, laticinios fermentados - kefir




ALIMENTOS NAO e Proteina: Ingestido em excesso. Carnes
PERMITIDOS vermelha, carne bovina, porco, ovos

e Cereais: e graos refinados: Amaranto, amido de
milho, arroz (todos), aveia (grao), centeio,
cevada, espaguete, espelta, farelo de aveia,
farinhas refinada, farelo de trigo, farinha branca,
farinha de semente de canhamo, farinha de
trigo, gérmen de trigo, kamut, macarrao, milho,
pao, trigo.

Sao os alimentos acidificantes

e Legumes: Batata (exceto a batata-doce),
ervilha, feijao branco, feijao branco, feijao
preto, feijao vermelho, grao-de-bico, lentilha,
Soja.



ALIMENTOS NAO » Alimentos Processados: charcutaria (por ex;

PERMITIDOS presunto, salsicha e fiambre), alimentos
) | - enlatados, alimentos congelados prontos,
Sao os alimentos acidificantes alimentos pré-cozinhada, alimentos embalados

e processados.

« Condimentos e Molhos: Ketchup, mostarda,
maionese, molhos prontos.

e Oleaginosas: amendoins e pistachos.

« Laticinios: Queijos (exceto queijo cottage),
leite, manteiga.

» Bebidas: Cafe, cha preto, refrigerantes, sumos
de frutas, bebidas alcodlicas.
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Cancro

Na visao do “pai” da teoria alcalina
- Dr Robert Young.

Dr. Otto Warburg apud Sorrentino,
prémio Nobel pela descoberta de
que, o cancro se desenvolve em
ambiente de menor quantidade de
oxigenio.

Cancro, de acordo com o Dr. Young, € na verdade um liquido
acido que se espalha nas células, tecidos e 6rgaos, causando a
degeneracao dos mesmos. Nao € uma mutacgao celular.

Tumores em si ndo sdo um problema, e sim apenas sinais do que
esta algo errado acontece em uma parte do organismo, como
resultante da hiperacidez do corpo no seu todo. Quando o cancro
metastatiza, € um sinal da condicao acida ter se deslocado para
células de outros orgaos e tornando-as acidas tambem. Esse
ciclo pode se repete até alcancar todo o corpo.

Dr. Warburg explica que a caréncia de oxigénio impede de
completar adequadamente o processo de metabolismo celular,
Impossibilitando a concepcao de células saudaveis. Nessa
condicao, o sistema imunologico se desestrutura,
comprometendo a capacidade do corpo reagir aos ataques das
ceélulas anormais.



Saud
a u e Review > J Bone Miner Metab. 2014 Sep;32(5):469-75. doi: 10.1007/s00774-014-0571-0.

Epub 2014 Feb 21.

0 s s e a The acid-ash hypothesis revisited: a reassessment of

the impact of dietary acidity on bone
Osteoporose

Rachel Nicoll 1, John McLaren Howard

Ha alegacdes de que a dieta alcalina pode reduzir o risco de

Affiliations + expand
osteoporose.

PMID: 24557632 DOI: 10.1007/s00774-014-0571-0

A teoria é referida como a “hipotese da osteoporose das cinzas
acidas”, que afirma que a ingestao de uma dieta rica em 4cidos,
como a dieta ocidental, pode corroer os 0ssos e levar a
osteoporose, aumentando o calcio na urina e reduzindo o célcio
na urina. o corpo. Mas a teoria ndo se sustenta.

Research ‘ Open access | Published: 30 April 2011

Uma revisao observou que parece que dietas produtoras de

acido mais baixa ingestao de calcio podem levar a problemas Causal assessment of dietary acid |oad and bone

0sse0ns, mas se 0s niveis de calcio estiverem altos, comer uma

dieta 4cida pode até ser protetor. disease: a systematic review & meta-analysis applying
Hill's epidemiologic criteria for causality

Outra revisao concluiu que nao ha evidéncias de que uma dieta
acida possa levar a doencas désseas, e também ndo ha evidéncias

Tanis R Fenton ™, Suzanne C Tough, Andrew W Lyon, Misha Eliasziw & David A Hanley
de que possa proteger 0s 0Sso0Ss.

Nutrition Journal 10, Article number: 41 (2011) | Cite this article




Doenca Renal
Crénica

Pessoas com doenca renal cronica também
podem beneficiar com a ingestao de
alimentos alcalinos, pois o0 excesso de
protel'nas danifica os rins. Zahra Yari 1, Parvin Mirmiran

Review > Iran J Kidney Dis. 2018 Jul;12(4):204-208.

Alkaline Diet: a Novel Nutritional Strategy in Chronic
Kidney Disease?

Affiliations + expand
Num artigo de revisao, o autor argumentou PMID: 30087214

gue, ao reduzir a carga acida nos rins por

meio de uma dieta pobre em proteinas, com
énfase em proteinas vegetais, podera Reducing the Dietary Acid Load: How a More Alkaline Diet Benefits

retardar a progressao da doenca renal e Patients With Chronic Kidney Disease

melhorar a funcao renal. Caroline Passey, BSc, RD, PhD 2

Published: January 20, 2017 « DOI: https://doi.org/10.1053/}.jrn.2016.11.006 * [ URSIEESEEVEEES

Outra pesquisa observou que uma dieta
alcalina retarda a taxa de declinio do sistema
de filtragem do sangue nos rins.



Doenca
cardiovascular

Uma revisao de pesquisa demonstrou
que comer mais alimentos alcalinos,
como frutas e vegetais, pode ajudar a
reduzir o risco de hipertensao e acidente
vascular cerebral.

J Environ Public Health. 2012; 2012: 727630.
Published online 2011 Oct 12. doi: 10.1155/2012/727630

PMCID: PMC3195546
PMID: 22013455

The Alkaline Diet: Is There Evidence That an Alkaline pH Diet Benefits Health?

Gerry K. Schwalfenberg

» Author information » Article notes » Copyright and License information

PMC Disclaimer




Perda de peso

Diabetes Metab Syndr Obes. 2020; 13: 3433-3448. PMCID: PMC7533223

Embora a perda de peso nao seja o objetivo principal dadieta  pjished online 2020 Sep 30. doi: 10.2147/DMS0.S272802 PMID: 33061504
alcalina e nenhuma pesquisa a apoie como resultado primario,

qualquer dieta que restrinja grupos de alimentos tende a
restringir o total de calorias.

Effects of Plant-Based Diets on Weight Status: A Systematic Review

Elisabeth Tran,! Hanna Fjeldheim Dale,!?2 Caroline Jensen,! and Giilen Arslan Lied?2:3

Além disso, a énfase da dieta alcalina em frutas e vegetais, em
vez de alimentos processados, € um principio para a perda e
manutencao de peso.

» Author information » Article notes » Copyright and License information PMC Disclaimer

Ha algumas evidéncias de que seguir uma dieta alcalina pode

ajudar a preservar a massa muscular — e o musculo queima
mais calorias. > Osteoporos Int. 2013 Jun;24(6):1899-908. doi: 10.1007/s00198-012-2203-7. Epub 2012 Nov 14.

Estudo descobriu que seguir uma dieta mais alcalina estava A higher alkaline dieta]_'y load 1s associated with

positivamente associada a indices de massa muscular mais

elevados em mulheres, provavelmente porque frutas e vegetais glfeatel? indexes Of Skeletal mUSCle INAass il'l women

contém potassio e magnésio, que ajudam a manter os
musculos. A A Welch 1, A J MacGregor, J Skinner, T D Spector, A Moayyeri, A Cassidy

Affiliations 4+ expand
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Dieta alcalina tem poucos estudos e comprovacoes cientificas neste
entido.

Dieta Alcalina nao é recomendada a longo prazo. E possivel experimenta-la
para testar os seus beneficios, ou seguir algumas das suas orientacdes em
direcdo a uma alimentacao mais saudavel, mas simplesmente excluir os
limentos e substancias consideradas “acidas” nao € o melhor caminho.

pesar das incongruéncias e da escassez de estudos existentes, esta dieta
promove a adocao de algumas medidas, como 0 aumento do consumo de
hortofruticolas e a diminuicdo do consumo de carne, que se aproximam muito
daquilo que sao os padroes alimentares recomendados internacionalmente.
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a dietaranti-inflamatodria surge da
integracao entre os conhecimentos da
medicina funcional e da nutricao evolutiva,
com o objetivo de promover a saude e
prevenir doencas cronicas por meio de
uma abordagem alimentar especifica.




Conceito

Nardieta anti-inflamatoria o conceito-
chave é gue alimentos especificos podem
tanto promover quanto reduzir a
inflamacao.

A dieta anti-inflamatodria tem suas raizes
em duas principais abordagens:

e Medicina Funcional
e Nutricao Evolutiva



Medicina Funcional:

Nessa perspetiva, a nutricao é vista como
um dos principais pilares para a
manutencao da saude e prevencao de
doencas cronicas.

Nutricao Evolutiva:

Essa linha de pensamento sugere que
muitos dos alimentos processados e
iIndustrializados da dieta moderna estao
em desacordo com o genoma humano,
podendo contribuir para a ocorréncia de
processos inflamatorios crénicos






INFLAMACAO

A inflamacao é uma reacao natural do organismo para nos proteger de infecées ou
lesdes nos tecidos. Quando ela ocorre em alguma parte visivel do corpo, como na pele
OuU na garganta, por exemplo, os sinais sao calor, rubor e dor. Mas existem dois tipos
principais de inflamacao:

Aguda; Cronica;

Esses tipos variam conforme a duracao ou o tempo de evolucao do processo
inflamatorio. No que diz respeito a inflamacao cronica, existe ainda um subtipo
chamada, inflamacao crdnica subclinica, também conhecida como inflamacao

silenciosa ou de baixo grau.




SINAIS DE INFLAMACAO
SILENCIOSA

A inflamacao crdnica subclinica costuma ser
imperceptivel e, por isso, nem sempre ocasiona
sintomas. E possivel detetar através de alguns

exames de sangue, como o de Proteina C-
Reativa Ultrassensivel. No entanto, em alguns
casos, os individuos inflamados podem
apresentar:

e inchaco;

e desregulacao no intestino;

e oscilacao de energia, cansaco
e oleosidade na pele;

e surgimento de espinhas;

e olheiras;

O QUE PODE PROVOCAR
INFLAMACAO CRONICA
SUBCLINICA?

Basicamente, todas as causas que
inflamam o organismo, tém origem no
estilo de vida inadequado, como:

e sedentarismo;

e stresse;

e alimentacao inflamatoaria.

e SONO inadequado, insdnia ou
desregulado



Cérebro
Alzheimer, Deméncia, Encefalite
[0

O QUE PODE A
INFLAMACAO NO
ORGANISMO
CAUSAR?

Pulmées Coracgdo
Ataque cardiaco, AVC, AlT,

Asma alérgica e Alergias Miocardite, Pericardite (...);

Pele Barriga

Acne, Rosaceas,
Psoriase, Eczema, Dermatite;

Colite ulcerosa, Doenca de Crohn, Sindrome
do Intestino Irritavel, Gastrite, Esteatose

hepatica;

Articulacdes

Dor geral, Artrite; Geral

Diabetes, Cancro, cansago,
Fibromialgia Depressdo.
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A dieta anti-inflamatdria centra-se no consumo de alimentos ricos em nutrientes e na
eliminacao dos alimentos que contribuem para o desenvolvimento da inflamacao no
organismo. Entre os principios basicos desse tipo de dieta, encontramos:

e Incorporar uma grande variedade de alimentos saudaveis.

e |Ingerir apenas gorduras insaturadas.

e Adicionar uma boa fonte de acidos gordos omega-3 diariamente.
e Eliminar ou restringir alimentos processados e/ou refinados.

e Incorporar fontes proteicas.

 Consumir grandes quantidades de frutas e vegetais.

e Adicionar graos integrais.

Para reduzir a inflamacao e potencializar os efeitos que a dieta anti-inflamatoria pode ter no
organismo, € importante adotar habitos diarios saudaveis, como praticar exercicios
regularmente, manter um sono adequado e controlar o stress, entre outros.



Review > Nutr Clin Pract. 2010 Dec;25(6):634-40. doi: 10.1177/0884533610385703.

Diet and inflammation

Leo Galland

Affiliations + expand
PMID: 21139128 DOI: 10.1177/0884533610385703

Alimentos e marcadores inflamatorios sdo fatores de risco estabelecidos para o cancro.

Um estudo que avaliou 1.064 mulheres sobreviventes do cancro de mama, relatou que a dieta anti-
inflamatdria mantida a longo prazo pode ser um meio de melhorar a sobrevivéncia desses pacientes.






 Vegetais de folha verde-escura
com vitamina E, que é essencial
para combater processos
inflamatorios. Exemplos: brocolos,
espinafres ou couves;

 Peixes gordos com elevado teor
de acidos gordos essenciais,
como o omega 3, que favorecem a
producao de neurotransmissores,
importantes paraa memoriae o
controlo do stresse, reduzindo
assim os processos inflamatoérios.
Exemplos: salmao, cavala, atum,
sardinha, arenque;




e Fruta, um alimento com baixo teor
de gordura e de calorias e um
elevado nivel de antioxidantes.

A frutos vermelhos tem um
elevado poder anti-inflamatério
gracas as antocianinas, o
pigmento que lhe da a cor
(exemplos: framboesas, amoras,
mirtilos, cerejas, romas);

Os citrinos, com alto teor de agua,
fornecem hidratacao e eletrdlitos
para o organismo; as suas
propriedades de combate a
inflamacao encontram-se na casca
e no sumo (exemplos: laranjas,
limdes, tangerinas).

e Azeite, uma gordura vegetal rica

em polifendis, substancias
antioxidantes e anti-inflamatorias.
Tem também acido alfalinolénico
(ALA), que ajuda no combate a
inflamacao;

Frutos secos, uma fonte natural
de omega 3, fibra, calcio e vitamina
E, com uma elevada concentracao
de antioxidantes que ajudam o
organismo a corrigir os danos
causados pela inflamacéao.
Exemplos: améndoas, nozes,
linhaca, chia, avelas;



e Tomate, um alimento rico em licopeno  Gengibre: Além de estar associado

(que Ihe da a cor vermelha), calcio, acido a prevencao de nauseas e vomitos,
folico, fosforo, potassio e agentes esta também provado que a
antioxidantes, como € o caso das Ingestao de gengibre permite
vitaminas A, B, C e E. E eficaz na reduzir os niveis de inflamacao,
prevencao de alguns tipos de cancro e seja ela aguda ou crdnica, como no
no fortalecimento do sistema imunitario. caso da artrite reumatoide, por

exemplo. O gingerol € uma das
substancias ativas presentes no
gengibre com acdes benéficas para
0 organismo, sendo antioxidante e
anti-inflamatario.

e Brécolos, extremamente nutritivo. E um
vegetal crucifero, assim como a couve-
flor, a couve-de-bruxelas e a couve. Ricos
em sulforafano, ¢ um antioxidante que
combate a inflamacao reduzindo seus
niveis de citocinas e NF-kB, que
impulsionam a inflamacao.



e Cha Verde, muitos de seus beneficios
devem-se as propriedades antioxidantes
e anti-inflamatodrias de uma substancia
chamada epigalocatequina-3-galato
(EGCG). A EGCG inibe a inflamacao
reduzindo a producao de citocinas pro-
inflamatorias e os danos celulares.

Alho, comumente utilizado como
tempero, possui compostos, como
alicina. A alicina funciona como anti-
inflamatorio natural segundo estudos.
Além disso, o alho pode ajudar a
aumentar os antioxidantes no organimo,
enquanto regula os marcadores
promotores da inflamacao.

e Curcuma, A curcuma, também

chamada de acafrao-da-terra, é
uma especiaria com um sabor forte
e terroso que € muito usada no
caril e outros pratos indianos. A
curcumina, um dos componentes
ativos da curcumina demonstra
eficacia através da eliminacao de
radicais livres, aumento dos
antioxidante e influéncia de varias
vias de sinalizacao. que combatem
o stress oxidativo e inflamacéao.



Os alimentos que deve evitar-se sao
alimentos que potenciamo
desenvolvimento de inflamacao no
organismo.

Alimentos
NAo
permitidos

e Alimentos ricos em gordura
Alimentos ricos em acucar

Bebidas alcodlicas,
refrigerantes,

café

Carnes vermelhas
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Reducao da inflamacao e
inchaco abdominal

O inchaco abdominal € um dos sintomas mais comuns que afetam as pessoas,
com uma prevaléncia de 16-30% na populacao.

Alimentos processados com alto teor de hidratos ndao sdo absorvidos facilmente

no intestino delgado, que causam e favorecem o aumento do inchagco abdominal,
Em contrapartida, incluir alimentos com capacidade anti-inflamatoria pode
contribuir para a modulacao da inflamacao que ocorre apos o0 seu consumo.




Melhora a savde cardiovascular

O aumento do consumo de alimentos ricos em acidos gordos 6mega-3, a
substituicao de gorduras trans por insaturadas e a inclusao de frutas, vegetais,
nozes e graos integrais sao algumas das estrategias mais importantes adoptadas
pelas dietas anti-inflamatorias para reduzir o risco de doencas cardiovasculares.

Essas mudancas na dieta contribuem para reduzir os niveis plasmaticos de
glicose e colesterol, promovendo assim uma melhoria na funcao cardiovascular.




Melhora a savde cardiovascular

O aumento do consumo de alimentos ricos em acidos gordos 6mega-3, a
substituicao de gorduras trans por insaturadas e a inclusao de frutas, vegetais,
nozes e graos integrais sao algumas das estrategias mais importantes adoptadas
pelas dietas anti-inflamatorias para reduzir o risco de doencas cardiovasculares.

Essas mudancas na dieta contribuem para reduzir os niveis plasmaticos de
glicose e colesterol, promovendo assim uma melhoria na funcao cardiovascular.




Controle de peso e saude
digestiva

O sobrepeso e a obesidade sao associados a um maior risco de disfuncoes
metabodlicas devido a relacao entre o acumulo excessivo de gordura e a inducao
da inflamacao.

Portanto, seguir uma dieta caracterizada por alimentos de baixo teor inflamatério
esta relacionado a diminuicao da percentagem de gordura corporal, melhorando
assim o estado cardiovascular, metabolico e inflamatorio.




Beneficios para a saude mental

Num estudo realizado em 2018, descobriu-se que havia 1,4 vezes mais hipoteses
de ser diagnosticado com depressao ou desenvolver sintomas associados em
pessoas com dietas pro-inflamatdrias em comparacdo com pessoas que

seguiam dietas anti-inflamatorias.




Fortalecimento do sistema
imunolégico

O sistema imunologico desempenha um papel muito importante no
desenvolvimento de condicdes relacionadas a inflamacao créonica. Os
mediadores pro-inflamatoérios sao produzidos por células do sistema
imunoldgico, portanto, incluir alimentos com propriedades anti-inflamatoérias na
dieta pode ajudar a mitigar os efeitos inflamatorios.




Melhora o desempenho
desportivo

O exercicio fisico de alta intensidade ou resisténcia, especialmente aqueles que
envolvem grandes grupos musculares, pode causar um aumento na inflamacao
local. Seguir uma dieta anti-inflamatoéria, portanto, pode ser benéfico para

reduzir os sintomas decorrentes da inflamacao causada pelo exercicio.
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Diabetes

A medida que a inflamacéo no
tecido adiposo aumenta, esta
torna-se uma forte forca motriz
para o desenvolvimento de um
aumento da inflamacéao sistémica
gue resulta na sindrome
metabdlica, eventualmente
seguida pelo desenvolvimento de
diabetes tipo 2 evidente. A
potencial reversao de ambas as
condicOes pode ser alcancada
reduzindo os niveis de inflamacéao
através do uso de uma dieta
antiinflamatoéria

Review > J Am Coll Nutr. 2009 Aug:28 Suppl:482S-491S.
doi: 10.1080/07315724.2009.10718115.

Anti-inflammatory diets for obesity and diabetes

Barry Sears |
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PMID: 20234036 DOI: 10.1080/07315724.2009.10718115

Diabetes A inflamacao é uma das principais causas de
diversas doencas cronicas, incluindo a diabetes. A dieta
anti-inflamatoria, que, como visto, exclui alimentos que

podem estimular a inflamacao e inclui alimentos que
reduzem a inflamacao, pode melhorar os biomarcadores
inflamatorios em diabéticos e pré-diabéticos.



® Randomized Controlled Trial > J Nutr. 2021 Dec 3;151(12):3856-3864.
r r I e doi: 10.1093/jn/nxab313.

Proposed Anti-Inflammatory Diet Reduces
Inflammation in Compliant, Weight-Stable Patients

A artrite reumatoide € uma doenca que with Rheumatoid Arthritis in a Randomized
afeta as articulacoes, levando ao Controlled Crossover Trial
aumento da inflamacéo, destruicao, | | o | -
) _ _ Erik Hulander 1, Linnea Barebring ', Anna Turesson Wadell 1, Inger Gjertsson 2, Philip C Calder 2,

perda de fungao € IncapaC|dade- Um Anna Winkvist ', Helen M Lindqvist "
estudo cujo objetivo foi investigar se —_—

. J . J P g . Affiliations + EXpand Review > Ann Intern Med. 2019 Jan 1;170(1):ITC1-ITC16. doi: 10.7326/AITC201901010.
uma dieta anti-inflamatoéria iria reduzir a PMID: 34587253 PMCID
atividade da doenca, observou efeitos Rheumatoid Arthritis
positivos na adesao Jeffrey A Sparks !
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Esses achados justificam mais estudos para validar nossos
resultados e avaliar a relevancia clinica das alteracées em CXCL1,
CXCLS5, CXCL6 e TNFSF14 em pacientes com AR



Certos
tipos de
cancro

Alimentos e marcadores inflamatorios
sao fatores de risco estabelecidos
para o cancro.

Um estudo que avaliou 1.064
mulheres sobreviventes do cancro de
mama, relatou que a dieta anti-
inflamatoria mantida a longo prazo
pode ser um meio de melhorar a
sobrevivéncia desses pacientes.

> NPJ Breast Cancer. 2020 Aug 13:6:36. doi: 10.1038/s41523-020-00179-4. eCollection 2020.

Long-term anti-inflammatory diet in relation to
improved breast cancer prognosis: a prospective
cohort study

Kang Wang ! 2, Jia-Zheng Sun ! 2, Qian-Xue Wu ', Zhu-Yue Li 3, Da-Xue Li 4,

Yong-Fu Xiong °, Guo-Chao Zhong €, Yang Shi 7, Qing Li 1, Jiali Zheng 8,

Nitin Shivappa 8 © 19, James R Hébert 8 @ 10 Theodoros Foukakis 1 12, Xiang Zhang 7,
Hong-Yuan Li 1, Ting-Xiu Xiang 2, G Review > Nutrients. 2021 Apr 15;13(4):1299. doi: 10.3390/nu13041299.
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Association between Oral Cancer and Diet: An Update

Jesus Rodriguez-Molinero 1, Blanca Del Carmen Miguelafiez-Medran 7,
Cristina Puente-Gutiérrez 1, Esther Delgado-Somolinos 1, Carmen Martin Carreras-Presas 2,
Javier Fernandez-Farhall 2, Antonio Francisco Lépez-Sanchez '
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PMID: 33920788 PMCID: PMC8071138 DOI: 10.3390/nu13041299
Review > Food Chem. 2019 Nov 30:

Epub 2019 Jul 3.

Anti-inflammatory effects of flavonoids

Soheila J Maleki 1, Jesus F Crespo 2, Beatriz Cabanillas 3
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Esses compostos apresentam propriedades antioxidantes,
antiinflamataérias, antiangiogénicas e antiproliferativas que tém papel
preventivo no desenvolvimento de cancro bucal e outros tipos de cancro.



Review > Nutrients. 2022 Sep 21;14(19):3914. doi: 10.3390/nu14193914.

Anti-Inflammatory Diets in Fertility: An Evidence
Review

Simon Alesi 1, Anthony Villani 2, Evangeline Mantzioris 2, Wubet Worku Takele !,

- 1 - 1 1
Stephanie Cowan ', Lisa J Moran ', Aya Mousa Meta-Analysis > Clin Nutr. 2019 Oct:38(5):2045-2052. doi: 10.1016/j.cInu.2018.11.007.

A Epub 2018 Nov 20.
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PMID: 36235567 PMCID: PMC9570802 DOI: 10.3390/nu14193914  An anti-inflammatory diet as a potential
intervention for depressive disorders: A systematic
review and meta-analysis

Katie Tolkien 1, Steven Bradburn 2, Chris Murgatroyd

Review > Nutrients. 2019 Jun 16;11(6):1357. doi: 10.3390/nu11061357. Affiliations + expand

PMID: 30502975 DOI: 10.1016/j.clnu.2018.11.007
Role of Diet in Chronic Obstructive Pulmonary

Disease Prevention and Treatment > Nutrients. 2021 Oct 21:13(11):3696. doi: 10.3390/nu13113696.

The Association of Anti-Inflammatory Diet
Ingredients and Lifestyle Exercise with
Inflammaging

Egeria Scoditti 1, Marika Massaro 2, Sergio Garbarino 2, Domenico Maurizio Toraldo 4
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Randomized Controlled Trial > J Clin Periodontol. 2019 Apr;46(4):481-490.
doi: 10.1111/jcpe.13094. Epub 2019 Apr 2.

Review > Biomedicines. 2021 Jul 30;9(8):922. doi: 10.3390/biomedicines9080922.

The influence of an anti-inflammatory diet on Anti-Inflammatory Properties of Diet: Role in
gingivitis. A randomized controlled trial Healthy Aging

Johan P Woelber 1, Maximilian Gartner !, Lilian Breuninger ', Annette Anderson !, Daniel Kénig 2, Kristine Stromsnes 1, Angela G Correas 1, Jenny Lehmann 2 3, Juan Gambini 7,
Elmar Hellwig ', Ali Al-Ahmad 7, Kirstin Vach 3, Andreas Dotsch 4, Petra Ratka-Kriiger 7, Gloria Olaso-Gonzalez !
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> Ginekol Pol. 2023 Sep 29. doi: 10.5603/gpl.97573. Online ahead of print. > Clin Nutr. 2022 Jun:41(6):1191-1196. doi: 10.1016/j.cInu.2022.04.002. Epub 2022 Apr 9.

The effect of two anti-inflammatory dietary

Anti-inflammatory diet and incident peripheral
components, omega-3 and resveratrol, on

artery disease: Two prospective cohort studies

endometriosis

Anna Sienko B Adrianna Cichosz B, Aleksandra Urban B, Roman Smolarczyk B Shuai Yuan ', Maria Bruzelius 2, Scott M Damrauer 3, Niclas Hakansson 1, Alicja Wolk 4
Krzysztof Czaikowski 2. Jacek Sienko B Agneta Akesson 1, Susanna C Larsson °
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A dieta anti-inflamatoria ndo especificam
regras sobre o tamanho das porcoes ou a
guantidade de calorias a serem ingeridas por
dia, mas concentra-se sim no tipo de
alimentos que incluimos e excluimos de nossa
dieta com base em suas propriedades pro ou
anti-inflamatorias.
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