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MEDICAL NUTRITION

BemMAX

A perda de massa muscular é natural durante o processo de envelhecimento. Inicia a partir dos 50 anos e resulta em
um decréscimo anual de 1 a 2% da massa e 1,5% da forga, associadas concomitantemente a mudangas no tecido

muscular’.

Este decréscimo pode chegar a 40% entre 70 e 80 anos, deixando claro que idosos sdo uma das populagdes vulneraveis
a perda de massa muscular. Outros grupos envolvem mulheres na menopausa e individuos submetidos a
procedimentos bariatricos?“. Nestes Ultimos, a perda de massa muscular pode chegar a 35% do peso perdido

durante o processo de emagrecimento®.

Essa perda exacerbada de massa muscular pode resultar em consequéncias negativas como atingir o efeito platod
durante a perda de peso ou ainda, recuperar o peso perdido, além de aumentar o risco de sarcopenia (sindrome

caracterizada reducdo de forca e massa muscular, bem como funcdo muscular prejudicada)?->.

Para minimizar essas repercussdes, estudos mostram que o consumo de dieta hiperproteica pode resultar em
vantagens na reducdo de gordura corporal e preservagdo da massa muscular durante o processo de emagrecimento®
7- Além disso, o consumo adequado de micronutrientes na dieta possui ndo somente importante papel na funcdo

muscular, mas também na salde dssea, estresse oxidativo, modulacao da imunidade, da inflamacao e na estética.

WHEY PROTEIN

A proteina do soro do leite ou whey protein (WP) apresenta um conteido mais alto de aminoacidos de cadeia
ramificada (BCAA), principalmente leucina, em comparacdo a outras proteinas, além de ser de rapida digestéo,
aumentando as concentra¢des de aminoacidos no sangue logo apds sua ingestdo. Portanto, estimula a sintese de

proteinas musculares em maior extensdo do que as outras fontes proteicas® .

Estudos apontam ainda que o WP leva a resultados superiores na redugdo de gordura visceral e corporal total e maior
retencdo de massa muscular, o que pode resultar em aumento de forca muscular quando associado a pratica de

exercicios de resisténcia??1.

Ainda, a suplementacdo com WP esta associada a manutencdo da massa muscular durante o processo de perda de
peso?, caracteristica muito importante para individuos apds procedimentos bariatricos. Foi observado nesses
pacientes que aqueles que foram suplementados com WP tiveram maior perda de gordura corporal’ e os que

consumiram quantidades de proteina >60g/dia tiveram menor perda de massa magra'2.

O mesmo ocorre em idosos. Os resultados de uma revisdo sistematica e metanalise apontam um efeito benéfico da

alta ingestdo (225% do VET ou >1,0g/kg/dia) de proteinas na preservacdo de 400 a 800g de massa livre de gordura
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durante a terapia para perda de peso. Os achados mostraram ainda que a perda de massa magra >30% ocorreu em
cerca de metade dos participantes (48% a 50%) que consumiram menor quantidade de proteina, sendo que o mesmo

ocorreu em apenas 21% dos idosos que consumiram mais proteinas’>.

CALCIO E VITAMINA D
EFICAZ NO BOM FUNCIONAMENTO MUSCULAR

Além da ingestdo suficiente de proteinas, o status adequado de vitamina D e célcio tem sido relacionado com a

preservacdo do tecido muscular e, ainda, tecido dsseo.

A vitamina D é uma vitamina lipossoluvel obtida por ingestdo alimentar e, principalmente, por sintese endégena pela
exposicao solar. Esta pode ser afetada por fatores como regido geografica com baixa incidéncia de raios solares,
dificuldade de permanecer ao ar livre, reducdo na capacidade de sintese cutdnea da vitamina, como é o caso dos

idosos', ou ainda, devido sequestro da vitamina D no tecido adiposo em individuos obesos™.

A vitamina D apresenta papel importante na salde dssea pelo aumento da absorcdo de célcio e fésforo, nos sistemas

16
imunoldgico e cardiovascular, na modulacdo da inflamacdo e no controle da proliferacao e diferenciacdo celulares .

Recentemente passou-se a investigar a associacdo da vitamina D com o tecido muscular. Esta relacionada com o seu
desenvolvimento, participagdo no processo de contragdo muscular, manutencdo da forca e prevencao de atrofia das

14’17 . . 7 . . . ’
fibras musculares . Atua em sinergia com o calcio, um mineral importante para a salde dos nossos 0ssos e regula

18
uma infinidade de processos celulares, dentre eles a contragdo, o crescimento e a recupera¢do muscular

Portanto, sua deficiéncia tem sido relacionada a declinio de massa e forca muscular, bem como declinio do
desempenho fisico''7"%, Estudos apontam que concentracdes inadequadas da vitamina D podem diminuir a funcdo
muscular esquelética, o desempenho fisico e a recuperacdo apds o treinamento, além de aumentar a incidéncia de
lesdo muscular?® e a suplementacéo da vitamina resultou em aumento de forga de membros superiores e inferiores

em adultos saudaveis?'.

O risco de deficiéncia de célcio e vitamina D desses nutrientes é grande, principalmente nas popula¢des com aumento
das necessidades como mulheres na menopausa, idosos e obesos submetidos a procedimentos bariatricos. Nesse
grupo, além de maior necessidade, a deficiéncia pode ocorrer por reducdo da ingestdo, deficiéncia da lactase, ma
tolerancia aos alimentos fontes e por alteragdo da forma e sitio de absor¢do??. Quando ha falta de calcio circulante,

o organismo retira do nosso armazenamento, ou seja, dos 0ssos, resultando em maior risco de osteoporose'®.

Para reduzir o risco de deficiéncia, é importante orientar a exposicdo solar durante 15 minutos por dia, bem como
intensificar o consumo de alimentos fontes desses nutrientes. Em muitos casos, recomenda-se a suplementacdo

minimizar os efeitos deletérios nos tecidos alvos.
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SELENIO E VITAMINA C
ATUAM NA PROTECAO DOS DANOS CAUSADOS PELOS RADICAIS LIVRES

O oxigénio é essencial para a oxidacdo de compostos organicos e producdo de energia para o metabolismo celular.
Contudo, uma pequena quantidade do oxigénio consumido produz substancias quimicas altamente reativas,
denominadas espécies reativas do oxigénio (EROS), também conhecidas como radicais livres, que ocorrem
fisiologicamente no nosso organismo. No entanto, em altas concentragdes, estado conhecido como estresse

oxidativo, podem provocar danos aos tecidos e células, bem como afetar o DNAZ,

A obesidade, principalmente o acimulo de gordura visceral, é conhecida por estimular os estados pré-oxidantes e pro-
inflamatdrios. Sabe-se que héa correlacdo positiva entre o IMC e os marcadores de estresse oxidativo por questdes
como inflamagdo crénica, hiperglicemia, niveis elevados de lipidios, deficiéncias de vitaminas e minerais e
alimentacdo. Além disso, a atividade das enzimas antioxidantes, superoxido dismutase e glutationa peroxidase

mostraram-se mais baixas em individuos obesos?4.

O principal problema é que o estresse oxidativo induzido pela obesidade causa o desenvolvimento de vérios
processos patoldgicos e doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) dentre eles resisténcia a insulina e diabetes,

doengas cardiovasculares e reumatoldgicas, distdrbios do sono, cancer, reprodugdo, entre outros?>.

Para evitar esses danos, o organismo conta com ac¢bes de antioxidantes tanto endégenos como provenientes da
dieta, removendo o excesso de radicais livres, mantendo apenas as concentragdes necessarias para as reages
essenciais. O consumo de determinadas vitaminas e minerais podem ajudar a balancear os niveis de oxidantes e

antioxidantes'®.

A vitamina C, também conhecida como acido ascérbico, é hidrossollvel. Isso a torna um importante antioxidante,
além da sua facilidade de doar elétrons e de seus produtos de oxidagdo ndo apresentarem toxicidade ao organismo.
O papel dessa vitamina como agente redutor biolégico dos radicais livres esta relacionado a reducdo do risco de

desenvolver as DCNT, por reduzir o dano oxidativo?42,

O selénio é um micronutriente que exerce importantes fun¢des no organismo, participando da defesa antioxidante,
inclusive na protecdo do DNA, do sistema imune e da regulacdo da funcéo tireoidiana. E também importante cofator
de um grupo de enzimas que contribuem para proteger as células de dano oxidativo, como a glutationa peroxidase,

uma potente enzima antioxidante do nosso organismo?.

A ingestdo diaria desses compostos antioxidantes em quantidades adequadas é orientada para reduzir os danos

causados pelos radicais livres.
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ZINCO
CONTRIBUI PARA A MANUTENCAO DA PELE CABELO E UNHAS

Outro aspecto da atuagdo dos micronutrientes, além da influéncia na composicdo corporal e acdo antioxidante, é o
papel de alguns micronutrientes na manutencao da pele, cabelo e unhas. Suas deficiéncias, que ocorrem por baixa

ingestdo alimentar ou absorcdo prejudicada, podem culminar em anormalidades nessas estruturas’®.

Os micronutrientes que mais comumente apresentam achados cutaneos incluem as vitaminas do complexo B,

vitamina C, as vitaminas lipossollveis (A, E e K), os minerais zinco, ferro, cobre e selénio; e acidos graxos essenciais®’.

O zinco é um mineral requerido em pequenas quantidades pelo organismo, mas muito importante nesse processo.
Centenas de enzimas dependem de sua atividade catalitica, dentre elas a fosfatase alcalina, que possui atividade

elevada em tecidos com alta atividade proliferativa, como o foliculo piloso e as células da derme®,

Sua deficiéncia pode levar a eflivio tel6geno (queda acentuada dos fios), cabelos finos e quebradicos, além de distrofia
ungueal, dermatose seborreica, infeccdo e superinfeccdo da pele com Candida albicans e Staphylococcus aureus.
Pode ser genética ou adquirida, relacionada a baixa ingestdo, aumento das necessidades ou méa absorcdo, ocorrendo

em idosos, na anorexia nervosa e apos procedimentos bariatricos®®.

Niveis adequados de zinco, associado aos outros nutrientes chaves tém sido relacionado a melhora de quadros de

unhas quebradicas, queda de cabelo e descamacio de pele3.

VITAMINA B12
AUXILIA O SISTEMA IMUNOLOGICO

A vitamina B12 é uma vitamina hidrossollvel que nos alimentos, esta ligada a proteinas e requer liberacdo pela agdo
da enzima pepsina no estdmago. Apds a liberagdo, liga-se ao fator intrinseco (Fl), para ser posteriormente absorvida
no intestino, especificamente no ileo distal®. Neste sentido, individuos que apresentam quadros de menor producio
de pepsina e/ou Fl e hipocloridria como idosos e pos baridtricos podem estar mais sujeitos a desenvolver

deficiéncia’®.

Sua funcdo mais importante esta na sintese de DNA, necessario para a replicacdo celular, atuando juntamente com

o folato em diversas reacdes'®32,

Além disso, tem funcdo na modulagdo da imunidade. Atua na manutencdo da integridade estrutural e funcional das

células da mucosa, por estar envolvida na regulacdo imune intestinal®'.

A deficiéncia de vitamina B12 pode ocorrer por baixa ingestdo ou ma absorcdo desse nutriente e pode se manifestar

como anemia megaloblastica, a qual resulta em alteracdes nas células sanguineas, perda de peso, neuropatia
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periférica, depressao, deméncia, entre outros. Por seu papel naimunomodulacdo, também resulta em menor atividade
das células natural killers, reducéo significativa das células T, diminui¢cdo do nimero de linfécitos e menor resposta

de anticorpos?>.

Nesse sentido, estudos apontam que a suplementagdo da vitamina B12 aumenta o nimero de células com papel

importante na imunidade, fortalecendo assim o sistema imune?>32,
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