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Plantas e Medicamentos

Mitos ou Evidéncias

OBSERVATGORIO DE INTERACOES
PLANTA - MEDICAMENTO

Saudaveis




= Anticoagulantes
Interagdes com =Salicilatos (aspirina)

*Diuréticos

“estimulante-e revitalizante”
“previne a gripe e o cancro”
até 8 gramas diarias'de raiz de ginseng

_ O Ginseng Asiatico é utilizado como planta

medicinal.
G I NSENG O seu consumo continuado pode
conduzir a interacoes com medicamentos
é Sa Udével como a digoxina, furosemida, insulina,
nifedipina, varfarina, antidiabéticos
S Segu ro orais, antidislipidémicos, diuréticos,

imunossupressores, pilulas contraceptivas
e avacina da gripe.

OESERVATORIO DE INTERAGOES.




SEMENTES DE CHIA
sementes de Salvia
hispanica
contém bons

nutrientes

As sementes de Chia, que correspondem as
sementes da planta Salvia hispanica contém
acidos gordos (6mega-3), vitaminas e sais
minerais. Sao ainda ricas em mucilagens e
fibras, soluveis e insoltveis, capazes de adsorver
moléculas como o tamoxifeno e reduzir a sua
absorcéao intestinal, havendo reducao do seu
efeito terapéutico.

As sementes de Chia contém também alguns
compostos fendélicos e polifendlicos

O CHAVERDEE
PROTETOR

Contém catequinas com um forte potencial
antioxidante.

Contudo, estas sdo substancias da familia da
cafeina, tendo em comum os mesmos efeitos
secundarios, como:

Taquicardia, insonia, ansiedade, irritacdo da
mucosa gastrica, pode interagir com
medicamentos, causar hipertensdo e
provocar retencdo de liquidos.

A Unica propriedade cientificamente
comprovada do cha verde é a sua capacidade
antioxidante, principalmente a nivel da
protecdo cardiovascular.




”melhora a-irrigacdo sanguinea e normaliza os
batimentos do musculo cardiaco” - flavondides, aminas

PIRLITEIRO
ESPINHEIRO-

ALVAR
bom para a saude

O Espinheiro-alvar, também conhecido como
Pirliteiro, 4 uma planta medicinal.

O consumo desta planta pode interferir com
a atividade terapéutica dos medicamentos
antianginosos, anti-hipertensores e da digoxina.

Além disso, também pode potenciar o aumento
dos efeitos adversos quando tomado em
conjunto com os antiagregantes plaquetares

e anticoagulantes, aumentado assim o risco

de hemorragia.
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OBSERVAIOIO DL INTLIACOES

ALOE VERA
aloe babandensis
nao faz mal

O Aloé Vera éuma planta medicinal que

pode interagir com farmacos antiarritmicos,
antineoplasicos, corticosterdides de uso tépico,
digoxina, diuréticos e laxantes.

Quando tomado juntamente com anestésicos
gerais (sevoflurano), antiagregantes plaquetares
e anticoagulantes orais, pode desencadear
hemorragias. Além disso pode gerar episédios
de hipoglicémia quando tomado com
antidiabéticos orais e insulina.
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= Antidepressivos

*Digoxina

Interagdes com

. *Imunosupressores
Hypericum

perforatum "Benzodiazepinas
= Antifingicos

OESERVATORIO DE INTERAGOES.

Envelhecimento Ativo

e Saudavel

Um Mito ou uma
Evidéncia?




Saude

Promocgdo e prevengdo da Saude Fisica
Cuidados de saude

Promocgdo e prevengdo da Saude Mental
Comportamentais /Estilo de Vida
Tabaco / Alcool

Alimentac&o / Exercicio Fisico
Polimedicagdo

. Saude Oral

Determinantes de "

um Envelhecimento E&llds / Fatores psicolégicos

Ati Ambiente fisico
VO Seguranga na habitagdo

Prevencgdo das Quedas

Agua limpa, ar puro e alimentos seguros
Social, ambiente

Apoio social

Violéncia e abuso

Educacdo e alfabetizagcao

Econdmicos

Protecgdo social /Trabalho / Reforma

"

Estrogéneos

JLDL
. MHDL _podem
Mulheres vivem protegeg  Produzy  mimetizaros

. feitos
mais que os - LB GG E rivel
Hornqens? caf:it::;:cu dos homens _ favoraveis dos

lar




“Restricdo caldrica” — efeitos na saude e*
envelhecimento

W Lipidémia
VYPAe peso corporal

W Aterogénese

A\ Fungdo cardiaca

W Glicémia
A\ Sensibilidade a insulina

A\ Fungdo mitocondrial

A Plasticidade sinaptica
A\ Neuroprotecdo
A\ Memodria

14

Fornece cerca de 250 kcal/100 g
Como qualquer alimento, deve

O grande problema é o que se coloca
no pao e a quantidade:

O PAO ENGORDA 5g de manteiga = 45 kcal.

O pao integral e o pao branco
fornecem as mesmas calorias.

No entanto, o pao integral (ou mistura,
centeio) - € mais rico - vitaminas,

_ minerais e fibra alimentar.
K




PEIXE NAO PUXA

O peixe é mais facilmente
digerido do que a carne
fonte de proteinas de
elevada qualidade

O peixe gordo, como a
sardinha e o salmao tém
omega 3
acidos gordos benéficos para
a saude

CARNE E QUE DA
ENERGIA

A CARNE FAZ FALTA
EM EXCESSO conduz a
INGESTAO DE GORDURA
SATURADA

No entanto, existem outros
alimentos com proteinas, por
exemplo,
leguminosas como o feijao e o grao.
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Relagao direta entre alguns
alimentos e o aumento do risco

] rocenae

Cadigo Europeu contra o
AS CARNES VERMELHAS Cancro aconselha a evitar as

E ACARNE
FUMADA AUMENTAM carnes vermelhas

ORISCODE A h i
TER CANCRO carne vermelha consumida no

mundo ocidental pode estar
contaminada com um virus que
aumenta o risco de ter cancro

Os fumados sao ricos em
nitrosaminas que sdao oncogénicos

“Engorda” tanto como as outras

) 100 g de azeite = 900 kcal
AZEITE E UMA

GORDURA Tem muit.a§ vathagens
SAUDAVEL __Dutricionais:
. ~ Rico em antioxidantes
€ POrisso Ndo Diminui os niveis de colesterol
engorda Diminui o risco de doenca
cardiovascular e de alguns tipos
de cancro.

W
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Tém menos calorias mas se
ingeridos em muita quantidade
podem engordar

PRODUTOS LIGHT OU Podem ter sido retiradas as
MAGROS FAZEM gorduras, mas terem sido
EMAGRECER e e s
REDUZEM A . subs.tltwdas por outros
ATEROSCLEROSE ingredientes caldricos e, por

isso, o valor energético do
produto final pode ser igual ao
do produto inteiro.
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Formam géis em contato com a
agua e causam dilatacdo do
_ estdbmago - que reduz a
sensacdo de fome.

COMER FIBRAS
AJUDAA
EMAGRECER

Aceleram o transito intestinal -
menor absorc¢ao principalmente
de agucares e gorduras.
Modula o microbioma intestinal.

Cereais integrais e frutas

10
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O limao por ser uma

_ fruta rica em vitamina C

tem inUmeros beneficios

AGUA MORNA para a saude.
COM LIMAO DE

MANHA
EMAGRECE

Afirmar que elimina gordura
do corpo e faz emagrecer
nao tem nada comprovado

| cientificamente.
W
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_ Os legumes e as frutas

frescas perdem grande
SUMOS OU FRUTA parte das fibras e dos
INTEIRA SAQ ingredientes quando
I%XSIE)I\K\EIIE\IIEE _transformados: em sum? -
fica sobretudo agua e agucar
(menos fibra e proteina)

11
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S3o uma mistura de cereais mais ou
menos integrais com xarope de agucar

Exemplo de composi¢do pornuma barra (23g):
*92kcal;

BARRITASDE  IGcatuaa

*apenas 1 grama de fibra;

CEREA'IS S/&O *1,7g de gorduras
SAUDAVEIS

Ou seja, em 23g podem 8g (1/3) ser
nutrientes prejudiciais e uma parte aditivos
alimentares (E’s).

wio
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APENAS SE DOENCA CELIACA OU
ABOLIR OS INTOLERANCIA

ALl MEN:I- 05 EXISTEM MUITAS OUTRAS CAUSAS DE
COM GLUTEN FLATULENCIA

12
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Os efeitos dos alimentos na
prevengao do cancro s6

existem a longo termo

Alimentos antioxidantes (como os frutos
vermelhos, entre outros) poderdo ter um
COMER FRUTOS efeito de prevencio deste tipo de doencas
VERMELHOS PREVINE O
APARECIMENTO DE Outros:
CANCRO *Dieta rica em fibra diminui o risco de
cancro colo-retal
*Dois ou mais cafés por dia relacionado com
menos cancro da mama
*O tomate, sobretudo cozinhado (licopeno),
diminui o risco de cancro da prdstata
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O tomate tem LICOPENO
*Combate o stress oxidativo
*Reduz o colesterol-LDL

O TOMATE FRESCO *Tem outros nutrientes

TALCOMOO
ENLATADO E BOM Cozinhado — tem mais licopeno

PARA A SAUDE

Azeite ajuda na absorgao

Enlatado - NAO

il

13
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A beterraba possui muito
pouco ferro

Comparando com a carne
SUMO DE vermelha - tem cerca de sete

BETERRABA vezes menos,

EVITAA ANEMIA (ferro da carne mais
“aproveitado” pelo organismo)

Tem fibra, vitaminas, minerais,
fitoquimicos (folato se crua)
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_ O consumo de alimentos muito

gordurosos pode promover
maior oleosidade da pele

COMER MUITO
CHOCOLATE O chocolate é um produto que
ONOOZVION = hossui grande concentragdo de
gordura proveniente da
manteiga de cacau e do leite

14



29

= 0 etanol NAO diminui a eficicia dos antibidticos,

_ mas h

O alcool diminuio
efeito dos

Antibidticos?

® Podem surgir problemas de seguranga com alguns
(chamado efeito dissulfiram)

| EFEITO DISSULFIRAM |

* Reagdo caracterizada por vomitos, palpitacdes,
calor, sudorese, dificuldade respiratdria, cefaleia
intensa, hipotensao

* Pode surgir quando se associam determinados
antibioticos (por exemplo, o Sulfametoxazol +
Trimetoprim) e etanol

OS ROTULOS
NAO ENGANAM
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“Sem agucar adicionado” — Normalmente
isto significa que ndo tem sacarose,
mas para além do agucar natural do
alimento, pode ainda ter outros tipos de
acgucar.

“Biolégico” — Por ser de origem bioldgica
nao quer dizer que ndo fagca mal a saude e
ndo engorde, se em excesso. Quer apenas
dizer que ndo tem agrotoxicos.

“Rico em Fibra ou integral” — O tipico
exemplo das bolachas e dos cereais. Podem
ter imenso agucar e gordura, mas quando
dizem que tém fibra ou que sdo integrais ja
toda a gente pensa que “ndo

engordam”. Apenas tém mais fibra!

15
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N3o é um método muito
eficaz para esterilizar a

I comida
mas nao tem efeitos
. cancerigenos
NAQO SE DEVE AQUECER
COMIDA NO MICRO-
ONDAS Devem ser usados

recipientes em vidro ou em
plastico proprio para micro-

| ondas pois o0s outros
\ \‘J\‘\"“ plasticos contém ftalatos

_ Comida carbonizada

@ mais rica em
ALIMENTOS . .
OSTADOS o nitrosaminas, que
QUEIMADOS Sao compostos
PROVOCAM .
CANCRO S quimicos

cancerigenos

16
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Uma alimentagao saudavel fornece
as vitaminas e nutrientes
necessarios

Se a alimentacdo for desadequada ou em

alguém com um sistema imunitario

TOMAR deficieNnte, estes suF’)I('ementos
MULTIVITAM IINICOS s3o desnecessarios.

E MUITO A vitamina C, mesmo de inverno ndo é
|MPORTANTE necessaria e, se o for, deve ser tomada em
pequenas porg¢des e com pouca frequéncia —
o limite é de 2 gramas/dia e mais do que isso

pode causar diarreias, nduseas, vomitos,
dores de cabeca e outros efeitos

secundarios.
W
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Nao adianta praticar
atividades fisicas e
continuar uma ma

O EXERCICIOE A alimentacgdo.
MELHOR

ALTERNATIVA E d d
PARA PERDER magrecer aepende

PESO muito de mudangas
significativas nos
habitos alimentares

Wi




I Transpirar nao

queima calorias,
IcRSelEls s apenas aumenta a

significa perda de agua e
emagrecer sais minerais do
corpo.
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As bebidas energéticas sao,
na grande maioria,
compostas apenas de agucar

BEBIDAS e agua.
ENERGETICAS SAO

O MELHORTIPO No geral, depois de fazer
DE BE,BlDA,NO exercicio fisico, é importante

EXERCICIOFISICO reabastecer o organismo com

proteina (de qualquer fonte e

sem excessos) e beber muita
\“\t\-‘“ agua.
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Dieta mediterranica
efeitos na salde e vida saudavel

Melhor perfil lipidico

. sli
W Sindrome metabélica ¥ Glicémia e HbA1Lc
W Aterogénese

W Incidéncia Patologia e
W Incidéncia e mortalidade mortalidade

V¥ Doencas W ROS e inflamago

neurodegenerativas W Incidéncia Patologia e

A Rendimento cognitivo mortalidade

Evidéncia

Dieta mediterranica
efeitos na saude e vida saudavel

Alimentacao
Interacao
Partilha

W Mortalidade
A\ Longevidade
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4 "Toda a doenca comeca no
intestino!

"Que o teu alimento seja o teu
remédio e 0 que o teu
remédio seja o teu alimento.

! "A prevengao e cura de
praticamente todos os males
esta no seu alimento, na
natureza.
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