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. glw 0 ﬁet’mo]e'nea de subptameian de ougem amimal e vyetzl ez

Cm conmum . Anem ,wntu.ma/J, amolu'uio om a4 Iaolu'i-aé em polvente

gno’rmm ~ clnoformis, eter, ¢ lcool ¢ conteremn gemipont aicider grdor (ag.).
@o o;nupo mbuccona] mavs energelico.

namde A,'anpmfa'}za'a man padbicen vbicionaio moderman pogue
% Seu conou

mo man petiedader qeidenlalnadan o excemtro elemde a owseen

)cawwmm wulluosor comelacimam-ne com rxwzmlé‘ua‘a elevada degraver deua
metabilicar e degemerdtinng ordnicas ;
(c}/Jeu comaume Lemde a afartan de aimentacds ¢ a dnfw;ymc-zmu 0
wao de alimenlor men de mines ian Mub‘mm‘a/-
(d)a malureja dan gndunar independenlemente da quanlidade, anaume
impatancis divene quanto a wbilidade (enenvizlidade) ¢ agrencyidade;
(e) para Ctrmgﬂe(mdm mecamrmer palvgenee ¢ necemdumo conhecen como
o doympoegs entae o viman moleculan lpiditas, o derajunte enbe slar ¢
o1 domasy ruknimenls) | e 6 pua comparkicpacss para obotal energetico
intaferom mar cancalan mela bolicas ombracelulacen
(f) @ "imdsiatca wtilize gadunen em excerso, modifica-an e combina-an com
0 prupiaito de modelar accts € canacboninlican, e utiliza movo pme'todo de
pageEmEImeaty  qus tu cowjundo, 2o mal eonhecidon Guamlo a conveginoian

m | fs goadanas a;rnr«/mntann-/)‘e 40’L'da/3, panleson ou [t’?/,u’d&/) (o’/em}_

_ Todemi pon_sanincern : qalheteino, Toucinho, mamtajumlgmdma de a?a/ elc..

€ Amvinin-en; 03169, LA FA4 9, G Wmpin | salochar, batets futa cobealr
de bolon & muibe” alimembor proconade .

A mat’wze}a divena e u /zrwu'atlcfo de s com /:ra‘raf,,ab Wa&‘mmﬁn/
nobreludo panemadis o cq}imlmdm/ touma daprenl awalian a quamtidede
de grdws ma alimenlacas . - |
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Ao sdorioh i )

b Trigliceridos : mowe conects, tuimcr lglicensis .

04 maia comums Mot aimentos - em dlecs n’éft?nwclm, 957 a 98] -
COYny)mﬁm de wma molecula de jl«ww/ orbevpcade. por 3 ag. ‘
Lt’que!ajmm/m a Lemperabunan difereonten confnme nalineza do> ag.:
Quambo ‘masn Ao’lldml main € & ?oa/v.(:‘ra‘pwc,afo de aq. galuradn, ou WZ-

enadn sndulncloments, de cadeia lovgs . Quamto main € & poaticipasdo
de ag. dimabirador, main '/nn;:\ge nameam sobaeludo Guamdo o
alimento & polbue de antioxidanten.
il nuncopbiven & hidisline Wji/ma't‘ (UG €, ma pamewes de mtab‘jadrm,
po &j&'(o de acide ¢ baner. Ao qoa/tellw digertivo, pon accas de lepases,
Gpon emuel e madas pela bile e molecdan emulpimants diversss,

> Truglicevidn de cadeia média
Omnelacds an de cadeia lmga - (?Zﬁl—&c&w[wz digenkr v mmass

rdpida ¢ complela ; gramde qomsibilidade a lipmer, inclusve galivan
e gahhuw. (b) Mo facdmente alppnnrein, a0 dobro da reloidade,
Aom hidnoline préns e momo 4om bile. (¢) Abantem-se laubom
mo clen. (d) N canecem de elen tacay Nas célular intol;mass.
e) /)rlca/wga/m Zfﬁado 79&/5 vea (6 £ méo yala cinealacio gerdl;
mén contnilon pons ¢ fyymacds e 7ullow‘aw. '
 (wackemalioam iacolds eans: (a) Oxidarm-ne e[mrnewm emesis
 nopdemante, ( )Afio 08 Grmé 3 emam (c)ﬂ?xd«}m colelenolemia . |
(d) Pruco cet’%é'm'm e dvamel /'u‘;oojl«zem'am[m.
- sado em Cmqaé‘ul‘:‘w pans fmmecen enegas o doonter aom
- wltatomea ¢ mlnan c‘/n/m/mé«am )
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- amentin malun . poGue G (mduotnna
- apao @%&taﬁe[h@; ([a/ omo lesitima-e omtre

lyien)”

o ‘/mmﬁe"/u‘m&’}a«dm mo imteslimo. pelan lipmen, e abpavide.
Q'Lt’prdm com,qamﬁbo |
2 Foo@lc’p:dm ¢ estenen de 5&’6&01 com smma moléluca de 'chmpmada
nwum ag. Ugads o um nadial : Radieal colima frnma lecctima
elamolarminia fmma cefalima ; ammited fnma lipositol ; ele.
960 malewal de memmana, pelo Gue sconem s trdas @ Gordunas
oblrdan po mélode damen, anclupre aje«'t“e.ﬂ Andup T nelina-o
po ncffmaqa”a . ruwlo pempivens a calo, oxrda»clafo ehidiilioe .
tLenewm Jivcaments don buglicenidos : aluem mas inteface dqua
nduive | pediesimdo a bewacs augres wil ¢ etzlodizamdo oo, |
oL o induetms wc‘&'}Hm camo nuguladon, dE imbilecas a5vra,
omulcmamben ¢ M”awi«‘jwd(/m ﬂ:?z emudni® de Heo em q@M
ey ! -~ N ,
fombem 1ab fw(&mm omudncmantes mo nampuc cm«gu;ﬁdm;wlo
fﬁja,do com mo‘hfdm, frﬂ/ma/m lepapad-einan @wz/mi“admm ,
Tambem 44 rofm@a emul i s down dejm,a(mm alemeontans, do
mo £ guilo domamdo-n an &f&'f‘m dn pown bidiars Oﬁﬁado W’Wd“j
cevce de g diam fraga CVM/M:—I'ILW’?@?) de ladle. _
Ghirpowaren ma alimentacas : O ’jwda pimbelize-o comfrrmmu
an mecerigdade prans fmfma/z hile @ Lt’pap)wé’a’mo ;Wfom 4dnan,
PaNG ulbunar mdanbnany, ¢ m,jwm‘t’m cel.w/mm) ¢ pana oxidaq
dadn lem,




ndustia| de Jorfolipider
Valguumente nefocdon mo nitul como "lecties,
Undtion como extraiden de fonter malunin - pdis, ovo,elo~ o

e rma’xc’do de hico £, o peo Mc,aj,, emzimdbiea, com 0 f"r” 4o

modelan paopac ian - ploskicdede, fluides, cunesa - ou

‘main. A FDA comdee-n “inican ma jmma&'dade‘i

fwrmﬂm mas, impatamben .

@,)(?/m'mmchMM « moleculan am(m’mmt‘m,m[abi@adm/; e

ambi- oppaimhamben

(b)!ym cowida imokamdd nee . omulpionamben, dinpevan’® e

molhamtes ;

() em padanie. : m.-m&'}a,dm, mo lhanlen, anliadeion s

¢ vwudacmanken

(d) em pascenamonto de ar ¢ cannea; dipptrnan(s, defmjat‘m,
xadoun de cv ; )

(e) em paodaknr lwckes e fmu'l“o/go% s emadpimamte | dirprepaml®,

molhamber, W—mebmbm, ambiad erenten,

9 mumencrizaiman moleenla a&:/e/z.&mﬁ"m.

»G&'oo(lmdm : Cmn'rimzfm de 'lda'dm licenol e ag. /.)olmzhxdo olimaa-
U' ( . . j g aﬁ / 7?

Fnader . dempma’vm PUA & oisintese 7oc!o ¢ abumndam
nelaki s menbe: €m hmﬁabb{m ¢ a[jM. Tambem no wce',/;/a de certan
mpeaen.

Tal como oh'yu‘dm, neduzem a bewago ma inlteface oles aj'xm,
Arwla G G Amdidsdma p M«f‘i/[j& tomo “melnanTs d«/am'méza): /@m
onentcen o y)do ¥a mfnpcdam %e &vzdww/wu,
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lon, excepto mioleaan : ado combitunls
bepedmen, bipo nano de doencan, nesullam da falls 4o en3rama calalooadion.
Ceneonondon pio glico-erfimgoliqurdon, o bpo mais impntan(z de enfin
goljzwdm W&é‘m}: s contriluiom para a moldabilidede M/Q/umhdn.v
j/\af,c(afo j‘h‘a’dx‘m de cerelpurndon vegebons & Gliene . De amimars, &
galwme,gu'Me, di, bv ¢ belnamacdmdo
p Lulpgp@o(fdﬂ_aﬁ s compplan de aq. ligacdn, nstidn alcosso e,
eremtuslmente, mhzm%/e'wbn .%Céﬂ%mﬁzamén@ hednofolorian,
mamkom e umidar em ebkuna, bom Amdividuslizadar  nosongus
Lt'roynob&"no/) &la/t&i;omfadmm ; nan cé(ul@/&'pdfzmﬁ‘ einao memlnanaio,
Sem ambeoume pudmemal on prans pruconamento.

3 Lipide: deviradon

 Combubui grmpo f!etenojdweo : gya'a'dm gods, (b) i bawnimay &7,09.
ol e e @nom’tramuman = A D, KT e caroleman , (c) esterais, ) lenpenn,
k) eteren.
@ Atidor gnder : entaam em tvdan ao gadunan wan hambem ne apae-
Aenbam Wines o alimentn matuwass ; monn de 5 do bobal lopldico.
Anelimacio netina-m dn dlen mde ocomem com Oa ()] pana impedin
gt & fwgaygay di' Goto, ¢ pana melugin fuwm 'naiﬁu'é'u/m.
(b) Canstenc - nos Lalamn aqng de wtamuman.

Contrndbis e s O CHHASAS i adel o atb bt dds e vewmelleo 4
mumeron alimenks th'M A4y Jambein woado amo
coramlen ‘matuas

@vanyzm(m/m Nebumbante, ef&fm amlTond enles € amlrcance-
pgens . [do rpmondn 7/»(4 /z%/mfzd d< olen £ czele.
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i Comen e po&wmm do 2 ;
-« efmem o (mmde cbenen, mem[w Mg W d’o‘Amdwbm:Mam
~towmo Mbo% ¢ men extnm’dm e mody] ocbdm dc C‘(/iw‘hwm e
 wdbrean . Conotomsider sa o mass mnpmtmwea[e&mt‘myzmm duce 0

- mam wnado olté'enremo[

(c) gj;g& p: combimacie de ador&ntwmpma'/w cmlhmacamw
[. Oconem om mommanas vegelois, a/m'mm e qutnars -
%f’wm Zoohensrs e mmohensto .
Lok omass comumn a@o minkinas de ﬂ-mt‘m&‘w'( WMM
e w(f« mankewl ; Jowee o made alpparde oroam-/zc G aé,amcxo de
mtm{ MGMWM aloumdam em c«rjame/m abe 107 do ymam
emwj? MM Cw}rucod;eaya/) e(&v&c&wa/) & conventido erm
(J!% C a'{ /Iné‘D ma 7251( humana n e«fo dm/zaw) u/thme(ao
zoodfm«rl (main m«y:mfwMe pov mmz € prov iy iopliaess
b ewcaoe 0 colestennd () adommézé’ a0 ake Zajvejwmmdoya
0 jnnecido 79@& Comide ; aim /mm amn mczme«a .
Dele deswwram de. bilvars, pocmann ~ cdlico @ ?umodmxtw&w Jhammas

wbosde ¢ cala/ourf

1. caleaterol 2. bransica  campe Tolal de - calensia om /do CoCal de m[m:m
4. ealigma. 5.(3-nites. 6. Musligme. estoraid! 1.2 3.4 5.6
Oles de frm”!o 1,2 no23 6 66 4 1 -
oleo"de pa./mf 0,3 [ 14 & 74 2
Sleo de coo 02 froc8uuddacsg 14 b
oleo de amendumin 02 T 15 9 64 8 3
oles de poj () 4 t 20 20 53 3 3
dleo de ginamol 04 — 8 8 60 4 17
tdewm, mw de aeids oles 04 — {5 10 52 1 15
ayeite l -3 1 84 17 -
/mamtaja de cacau. UR) 7 9 26 59 3 1

(1) om 7 do pero do e Tr W#/H'm al,57




delgado e cilen. Colon Gambém abanve ac bdianen cautun-

udeuradon Cormrmemtw 56(4’/¢‘ca’*v‘-a}: cle complamlix adpnvem-nn e

expuliom-mor coman fezen. | i
floatesio bl;)q,u&'a/m neceploes digeaionn de coleatensl.

Ha lemian de abﬂMo ; o medirn e medin-altvs de coleaberd ali-
menian pouce fmod(ﬁ'ca/m a colesberolemia | excepl om 207 day et
~ 03 Wiponoypmdsdnes.

A colestenolemis arania etacional menbe ate’ coca de 207 . Exeate cone-
lacds poutin enlie alimentacas mea de ag. salunadn e tramn, e pobre
dealiment veqetain, ¢ hipencaertrnolomia. Tambern com defizconte
d/ubn Iz/m hfl;‘a/z.

olesbenol bamifue-ne pelo 9amgue bampatads om lipmpmoleino.
€ dorcutinel a mz&'dao(f de mmd%«ymz aua'az;? <300mg.

oteworadeu

% Ayiw’mal abundamte om eban e &mm, tm avumiaes | inle
ﬁrm(wmtmwe ma pintore hepdlica de apopadteine T e na clwuf-mgaz de
noCelman,
rﬂgiW‘ma , om Gpoako G lorima | estimunls pavducap de Glicaging ¢ eler
anelacas glicagina / tnoulima, ; baixa LDL e VLDL : auments a bipapao -
betmaae amunenlan | Com efeclo, a&‘mmbaga?; enenna om alement veqdhur,
[ pudy ]mq:l'a'mo € 94, fdluraclor  aedj 0 rueo de alerogenese. '
Cmp ambie qumentsz o /ua/w‘mw htfaa‘b‘an de [4'77070/@0{'&'”4/) e prrmave
@ clondatss 48 G i orcese sl bbbt ceotent.
Pholeiman veq ehas devirmusom e 4 animaiy aum enlaivn, ™vet pouirs
de colesknl Cotal e dar HDL ¢ g licemddn, imdy, ndentemente de
b ety dewdo & c&'mwﬁh/ 7lanm/ﬂw[orvﬁw‘wnw € ya20 cn ponal
(Williamn, 49¢6).
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M&l&ha/j oab/uib (1320) canneio 1510)

0o (1900) wilela e vaca (205 ) 1320-2050
ema de ovo , I unidade 365
A»gcwloa mag%ﬂ) 'mfea efmca. (990) .
carneino (310) 274 nha (350) 240~ 350
Rima - paco e vaca (219), mtc/agﬁ) caneao(280) 215~ 280
Cwl'ne de bovino pana coren pa M'nt’euw
asan de ramgo , peles ¢ goduna de any 180~ 200
Dl vo, bacalhau camando,, dobnada, perna de 140- 155
Bftfe de bovino jalmlaa cab/ubo(excemrma) .
wmaeela 100- 120
Tnamtei 4a 170
6"’9&“‘“ cavale em cmoenva 115
de powo, gueifor de4 57 30- 90
7/wanCo Wch«dm mag/zm de owee  Catne de povco 75- 85
Coel ho pewi 5o [évents, galcichonia ’de pow 45
fm[amlfm pixe fleocmmwuye/a’dm sardinha de covvenra 35 - 60
eitescom 13
Lecbe ¢lio wzfe Melo-godos J-
[&Le e ijzfe Mag 10 405

»Mfmtmmﬂ A0 a[yu man e3en /Le/wdoo como coleatens|  ovadamente.
Colemal ¢ excepcional em pnodutin regetaio.

» (1) Confinme Tabela de Compaicav de Mimenter Tatugueses
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 Numeragio da cadeia cobomades de aoido> gndos

(ot
2

T I-('W“I ’ ,
~t |
~N~T ‘

o=

H H H HHHHHHHHH HH o—H
{ i i { i { { [{ { ] [] i ] t
(1) H=C-C=C-C-C-C=C-C-C-C-C-C~C-C
; | | { i { L ] o i { 1 1 { 1 ]
H HOH H H H H H H H H H H e H O H
H H + H H H H H H H H H H H H W O0—H
P L L S e R S R I R T
(2) H~C-¢c-C~-C=C-C-C-C~-C=C cC ¢ ¢ ¢ ¢ ¢c Cc ¢
i I { { i { { t | { { { t [
H H H H H H H H H H H H#H HH KO
H H H H HH HH HHH HH HHHHO—H
H i { { { ] { 1] { 3 [ t { [ { ] { 1
(,3) H-C~C~C~C~C~C=C=C— C=C=-C~-C-C-C-C-C-C-C
{ tot [ I <t (S S S T A
H oM H H H H H H H HH H O
H H H H HHHH HHH HHHHEHEHO-H
4 { | { [ { { f ] [} [ ] { i [} 1 [
H~c';—~§:-c= C-C-C=C-C~ €=C-C-C=-C=C-C-C~C-C
i i { i i 1 i { { i
H H H H H H H o H H H O

W 1 23 466 678 9 1on 12131415 161718 cC
A numeacio sustematica (quimica) € tnvesa da indicada (nulvicional )

— NMomenclabma de duder godos

(1] Aeido) eatedmnco)= (an. octadecomaico = C18:0

(@) Abido oleico de. tvs 9-octadecamnco = C18:1m 9 (ou w9)

3) A cido limoleico = a6, <o 9,12 70ctadecadignice = C18:2n6

%4} A'cids lingleneors aeienn 9, 12 15 -ocladecalnienico = C18:3 7 3
P dem: Nome comum , Des macdo wkemdtbica (a/: duypla

liqacser rumenadan G prasbin do carbono ). Designacts mubcional

(: imdica o mimero de duplan kigacsen: 116 imdica o m! do 1 carbomo (maal.
O mimeno de evonbucio Wgacoe Dramn € tndicads T UL, etc.
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~ o
bubiaco

-

nala

| Gédeta cunla 4 0

capamco (6:0 | coco -
CO,P/!A:(L'CO cadess Médid i 8 ;0 COCO, 'no.ta' 'Palma ;
cdp/u‘co 10:0 2] ” »”
(/du/ww L 12.0 12
imakico  Codeia (anya (140 male, coco, palma ,
palmético %:0 o 04 Aaburado maiy ub'?ajtdm‘o
ealeduco 180 0 44, Aabuwado Aequido em }’l(faéna’a
bee"m’co L ?? 0 Mnemctmn, wum/)l‘ma/)

3 Thonimalunados (1) |

‘m"liolet‘co [6:4n?  pescoda, mala ajete

palmtela(dica loAnlt qndunan vegeboin ka’dﬂqjanmo
O’(’A’CO {8 1m9 aj &'C&, 0 aﬁ tmalurado mais ula«‘oiu:'f‘d/ub
el“d[f’o [8:4ndt  nitladas, gndunas voqetuin hidragenactar
memw 18:1n7  mats, riladay

vwaco ~ 22:1n9 col3a

5 Dolimsatinados

e limolénico (2) 18303 dlen, mo3, 10a colya
ecoappontdeniaicd (3) (205 w3 porcads, ovas fifado
ClM’}’JWWOdO'm.CO (4) 2?6 nI 3 ba »
limoleces 118:25116" N Olews, 7§ e tiin 516 [ oo mats
macw'ddww 20:4 mb  powcs, }c‘jado,rmca;do
() Ontaey ag. comumn om natas : caprolecco(10:1n1) launolaco (12:1n3),e

)mountﬁa'co (f4:(n5) spotee(10121) [

din cam

1997

(2o confm« V-lindlenceo (GLA). (3) =€74.
(G) = Ao cenrdncs , docoraexaemaco, DHA.




1986

; fidm jmdm em gmdwww

O 2. L2 e
aeite vingem | 11' |79 10
dPeo de gggmol' e |13 ] 29 %
oleo de milho 18 | 36 46
dleo de aojo. ‘ 16 22 62
" dleo de amendotm 21 74 25
godura de paco | 38 51 11
gadua de vaca. 57 40 3
gndwa de owes - 33 49 18
qadura de peie ~ 23 27 50
gema de ovo 32 59 16
manteiga o7 () 36 ?
morqaninas (3) ‘ :
Aolidas animansr 62 31 7
Adlidan vegeloia®* 21 91 28

“aolidas minkgy * 1 b4 36 18

- semiparlonas ¥ 23 37 40
parkosay (fdreleticon”)”, 23 24 1 73
noj 18 23 |59
coco 89(2) g | 3
cacaw 42 | 3 _

()44 / de ac. g. de cadeia lonqw +13/dr mdeias media e cinle
(@31°% de ac. 9. de cadeic | onqa +7 87 de cadeisn média € cypta

(2) ¢ shortenings - ; Com omcom médias de cada bipo (kuacocn gaamden dentro
de cada fipo conforme’ mancas ¢ loCes)

x memrmwe ol tmpolznle & pece nTaqe w de icmensy Toamn
€ s anomaley ® diminuido preremlemenle com a]umm mancas




766

6¢l

MamTe i

4cyxo 54T

10:0/t2:0 5.38
Miniglico. 9.57
fabmifics 2222
Ealeaico || 9.57
f_tblirg:fJaQw

{ifir 340
Oleico 4 03
wlmms,,
(Euicico) |

QMamtmdadaa médian de a'cido gndos em 9 / 100 g de alimento

50{ ms(a sol ueg

23 10
498 112
164912641
016! 690

81
7875
342
(236

N
160
14192
[ 7.13

354 168

Ma/tyaumﬁaagwﬁmﬁamu,ﬁmgazm]?{l

foneiro

pm&va " polm

ada Bomha

paveo

| Azeite

Oleo

Oleo

ifaliamo mw&dmyimol

0'leo
Q096

ke W@/

11 33 1.70,

267

10

10

08 115f'

48

09

20

2230

105 92
2

46

99
16.84

1143

1020

5.04

9.86

1790 708
393 571[2
98, .79

150
137

8357

219
38

258
54k

947
130

394
40

650 4.00 .

4RI/
76.31118.90
360 130

2

J67

845

2633
42

27"

b
08 74

4677
1.07]

06
2007
12

18
2284

570 650

(271 70)

Linolego . 1.25
MMQ’@
Linolénico| 1. 35
alral 3|

279

83
121
. 243

739

38

Os valoes dete
dec&f@twm de oigom ¢ de condicien de fabzucwcao

88

19.9114043

210

954

10.53

2774

6263

4946

7370| 2.50
108

A7
183 53

74,
(1) Media de " dmpmm
fe/te/m de oulnog pubwadm expnendo

|

116

67

76

37

704

130 4.0

Eﬂxmﬁégmdm .

20.00




5 ecdor g

A povicis da primena dupla kigacdo a cmlon do CW determima mimero
elocaléjac‘atoﬁdemmo}duffm Ugachte possirers mo aqamizmo ; um m 9 pode
 demabunar-se ewlZelS;um'nS,@mBIM,Me%. L

Tarnboin h wm caso panticulan e impatamte : 0 Go. erbedrico pode dema-
twnar-22 om 9 fd/!a ougimon ac. olecco. = R

(e entne 03 ag. polimaatinade, linolecco e o<- linolémico ado enenciais,
Em cviamean (& anemas jovown ) 01 ag, araguidino (0)6) e comainico (w3)
da al,l'menfa,clafo benefrciam desenvolviments emcefalico empaa'dm(e Amte-
lectual ;Mo adullo pOdt harer 'zmm[o.g&m om 2UG :‘mywtio ( emendivis T pomi-
,.WMWJ?) Gm conducoer alimentanes aouddven e com boz padide , a partin
do oab&c,cw de bila don never (V6 e (W3 produjem-ne Lodn o demain precan,

Je. ot-linol€mco byde (tan m enwmm/zéwn né bicen alimentanes ocidon,
fanr 0 gue fai pertunban & prmacas lbrada de demvidn e sews efeln.

Wm Zﬁm&jlo,ra ad‘m‘ata,dzm dé JVQ’ -Hllare corthnal defz&nd( da cfcaxfﬂ
metabolica da neme W3 e € tao 1‘/»y:mfamfe que jad}z, 107 da energria,
Comumwde em fw;mma iﬂ&lo ﬂym'mo.

mem/(fo MUn /rml&’r walunade maxn acrfm na ¢ aq. P Mhym
membnamas ¢ conlnlunsm para sma f&xih«'&‘d&del 446/15[5074/3 Moo hidndlobsn,

g \"m bio[a:;c‘m dif ag. nelacconam-ne com o fmlamgo ackivp entfre
b denpalin o beimiimal CHY (&))e pu‘o'/wﬁ bea do COOH(«).W&M&: ngs Tama,
e mo pudwgenader. ‘

Ac. emicits GelinilaDae Ps wocandio e propies dowc(q cardiaca ; pwmlé
gmlen decalja, e Gondunan dpivadan, poepasads por métoda antiga, Hope
¢ lmgamwﬁe nebirady dunambe g vacao man aimda nedom 2% m
#imene 0 oc. cebolecs (CZZ:1 n??) abunds om olen de peixe man &
prailo e abnnvido : y'a/zece d@ymm‘/a de ;[u’fm advenre.
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- ou &n amomales.
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l:uamnmadtftcada com 1 qumasi [cgm;&"a bmo

Oconem mangimalmente ew alimentacss souddwel & base de alimentss
malinaia ¢ contidlade cannen e riladan de bovimo ( Aepnesentiom 5 7 dan gndues
de barimo ¢ avimo). .

Com a imtroducio dea 9mddaao /b—egetam' rwm'alvmem te he wa«dm(m fue
nepamrenbom 30 a 709 do Cotal Lqu'd:'co) ¢ den Gndunes }umqmmde preixe
¢ toma 'lrulga/u wv%ci'o da. [uting em élen Lwnkdven | a pAo’I/I'/.Ia'a didne de 4.

LA oment e aﬁ‘mye onlre 50 279 dicwn, podends 904 mauin aimda eole

- comumiduaen com IMﬂa pacjué‘na‘a pou paodubn pawenade cku‘t‘m.

Peomra-re gue o aﬁ.aome’mm acenionam c}a’&n mqu'm-ein guamdo
460 comunmidod uu gquambidader supuions & 5 G [dic, pague nio desemvolvem
% fwm,o'm do ag. emenwan de que dewvam, Rariv:

@) Inchem an"denatimases pelo que prfudicam o f&m dan cascaki
melaboolion dor de. limolerco ¢ c-linolemico & o producao de cicnamaiden;

b) Pentunboan ertrudisaa, flucdey ¢ [lexibilidade de membianas € 01 nama,
W(ﬂw do fufslipedo que imkegnam membeanan ¢ lippastaives

(¢) Comeri-ain a{;‘uw efulo anlatnombostice du ag. cor ruginai, podem oo
ey inedn e ady nmalmente oxidadn pars prpasoman enevqia;

() 30 dein ghudq¥nési dogue ag aalunadn pogue aloin de elevmem o by
Lol aomguines haixamt ¢ ¢ HDL ¢ a &‘7)&7:40(,‘&'”& (a)-,afjwn aulta passaess
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t dmacetird wron com [im publectisen rares como "haxxo conbeido’ o m
qondins Aolimeda’ guamdv o pasdulo abunds em 410 man &m"[f—'&o 1994)
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pgpam qolabna,o(a’»{ de bdmhan e manganiman .

Da Ct'p&lc‘x;e aulls oowm lbentzde ag. do bugliomidn e/mfa&’,wdm,
canft/w/rw’o acndey ; das aﬁ&'ﬁ(/) ¢ bamhan ﬂ%"mwlm.
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ol wtenmédio da casoata metabélia do ac.livoleico.
- Qu bigaain em alimentss excepto em lede de mulker Gl

de palma, arveic ¢ covada , ¢ Mo gréo amtegnal deater cereais.
mpola comideran o GLA pague a vua fa’l'mar,a’} o ovgamssmo ¢ Lenls,
alo-limitade pela A-6-desatinase e comtida po outras nazoes:
(o) Abundamcia alimentar de colestend e ag. satunadss e hams ; aburo de
bebidan alcadlicas ; de’P‘ce alivontan de jinwy*magme)u”o) mit. B6 ¢ bistima;
(g}/l[/l&w com pAoducad ameroide de cobinol € adnemalina .
Alndrome: prevmemtiel |
oemoan, 1.q. damatite gec}ma) abipta, diabeter, nenapatia diabétia,
doemcar vnvas | Cameno | comelacimam-pe com capecdade dimenuida pae
fo’tmax,;a'o ondogend de gi/).
Fanece hav'on de e de dereniolvimenta newnaligico embu cuancas
amamenladan ¢ alimontadan a bibords ; em leite de vacs ccomei GLA.

Thoducis sunufrcionte de GLA commomele u frmacdo do puconivn

metaboliton da carcals do) a4. da 1eme O6 € g1 efectn deconentes:
%L%WWMI«@—OG(Q memaman ¢ pﬂw&z/mcld da novmal f[exz‘(a'&‘dade
e . ej’ ) .

Eb)@/zoduca} de cicoramaides

c{'rnmjomte dercolentind. . .
(d) mavwbencad da adegu oda pa'mmhflfdade « agua delodas an
mem b/zamaﬂ celulamn ¢ de noredionentin m«/vm{ax}zl la cnnoa;oe/c
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% O'leos de peixe

Fomnn dede gue e nelacignanam com a raridade de doenca Dramb-
~eombélica mos NPUME) . 9do rmlo pwen de ag. 03, ag. TPA & cnrammice.
Oadle de j/t’fado de pecxon, w.q. de bacalhan ¢ halihule, sdo adicionalment:
wiado po pue riguesa de vit D e A,

O'Lem de Uxe, /V.f, de nalma”ol promosom :

@) Simbese de prataglamding 13, Tromboxamo A3 ¢ leucotrcemo B9 e dar,
newn efeitor (a) amtzig/uﬁamfm plaguetdnios (b) ravodilatGaon, ) impeditive
da depaman wiwocindies ofpe AAGAUEIHG (d)a/nﬁm/u'f'm‘m venlniculanss.

(b Efzx'tm wandren va colerdkerolemia : () guands subnlituom gadurs
natunade, pipocoleskenolemizambes potente, (b}?xxa/m{a 9e manbonn g
Aafa/lcww? L f)ﬁdf/m urlin € HDL bdx‘)m/z,’lnd/n[’mwe o ulen P,
¢) com gaamder dortn “Lenapéulican’; g 30 g/dia de oleo de nelmas, HDL
Dos X dim o

(c)Aumenty dan oxidacotr ndoGenad, wno ercan eewm ambroxidante.

Analidade do uno '}fevzapéama' de dleor de peixe emdoies elevadas €
contro vernal JE8 oty hiixan, € acextivel pa Lempolimtads.

Sequroletolcmaunmo'atgulan de pexe om epecial prixe gnde (a3l
imbegnado muma cliomomiocas saasidaialicom o alumddneds Juals F
alevienter haolo fukitalon, apnansionadom de ambioxidantss, ¢ de grdunz.,
wegelain, aprovinionadnas equilibradanas de ag. (3

()e enine pexer ajuis , G cnzle € patiwlarmente cmpalante pa
POENCRS L knclzmmento de doencs Arombo -embslice pague &
M de suma prabeine com efulo amb-agrugamte a BM-1,

-
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e Qleogdepoe Bl e e
Fomao dede gue s nelacinanam com a raidode dedonca trombo-
~ombilica moy rgumér. Gdo vt s de ag. @3, v-g. EPA ¢ cnvomzo.
(s dlen de Fﬁﬁ'd" de poxes, g, de bacalhau e halibule, ado tradicionalments
wiado pa sua viguesa de vi Deh. ,

Olen de wxe . ,de/.»alma”o, promoTom :
(@) Simlese de paotaglamdina 1

3 Tromboxamo N3 e leucotuono B e dar,
e cf&‘bm (a) amtf:,gmgam[m plaquetd/um‘(b) rwodiladadnn ) impeditive
da depamas wiocindiva opdi anguemia, (d) ambi-anitmeen venlniculanes.

(b/Efeilor nramaven va colesterolemid : (@) quamdo aubnlituom gaduns
satwade, hi ow/@ma(w’;mt‘m potents, (b}?ua/ndo g€ manbom gndoa
gutwade | LI podem pubin je HDL baixan mamlorae on auden pouco,

(c) com gaamden doren “Lenapéutican’; mrg 30 g/dia de oeo de naliméa, HDL
baix ain imuto.

()} umenty dan oxidacoer endogeman, cano ercanecom ambioxidanten

Analidade do wio terapéubico’ de leor de peixe em doier eleradas €
controverna ; e omdores baixan,é acelivel po tempo leymtads.

Sequno ¢ o comsumo /ngla/z de peixe, om epecial peixe gndo (azul)
integnado muma alimemlacas aaudavel com a alumdimeca junka Ao
alevienter holo pukaelan | aproncsionadomwn de ambioxidante, ¢ de gndinar
egetaia) oponponadnsd libradnas de ag. (3

~@€ i pesen Gl wn a e £ pabrwlanmente impatante pane
nnincas £ Anelzcpmenty de doeucs Aromboo - ombslie prgue €
we de e, putgns, cam ofete anti-ag gty @ BM-1,
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x aracteriakicamente Mea de ac. q. w[tt‘~paZ(Matmm omega -3
- g a'maf&utapun‘w (20-'5 = Pn |

| docosaexaennco (gz:é) = DHA
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- % com ol de ac.q, aalmadn e Viaw, ao frm de b mesea:
t HDL o

P LDL ) ca‘laJmé wilian, oxidacoeo mdoﬁm,:awbje’mmr, omed genese
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dungs ¢ snduotria alimentar B . R L
mine Lodoy 0y commumes aliom Lares o de j{mdwzcw e"a'?ae Main Cenceu & con-

bimua & caeacen, mo aéculo XX aperon des necomendacsen somitdaian contra,.
Om&gazmmo,mygf toma pren com: i

(a,)gozdwzan WW e/)dl,«'a'(alpdfz‘a‘ twodome%t‘rw,nmb‘aunac,a‘o e prspanacs
de pagnlo a comen ; subntiuom gadunas radiciomain ¢ modificamn prefenducinn
edimdmas ; 4o dleos nunea unados pa nenhuma culting | magarinay ¢ autran
qoidunas pacemadan e

(b) alimentor paocomader com beaen lipidics muits elovaden -

(C) Pnafmé‘na'an culinduan o &fam de culima'ma com main Wpidoa do Gue 07
Aeu) an?,ac'h‘;am o an puan altenation ;

[d) maner comumor de comda e ebanjamento man pacedad er rcas .

* Abwdrogenosis (endunocimento) mance no indtio dogetul o ¢ ponibilita

@) prpanan qodunan pélidos o pastinas 6 pantin de dler e manas i luidss;
(b) wian ¢ alteran pagpaiedader Cecmologauan ; (¢) Utan gndmas amimas; ¢ vegetu
pana_Owar move Gipor de gadunas adapladan o vinio fiwa,

L paoduln) paotenadsl ar gndunan 4o wﬁihja,dm pora dan nupola
a inteumer comoskn : (] inenpoan an ; (b) twenp aat dgua € outian pubslidhcin
) ’u(am'ffcan o impedin adentnca ; (d) amacion ¢ bextuncsan ;) appaladan ;

%) fxplhm (5 | s bamhn deﬁu'fm de uuno prolmgaclo o pepetido.
Cowaganle ener obyecing ¢ amdiotace mbilcyz (a}/zhmfww«ﬁ/o} omidn
de gudung ¢ %40ty ( ances) b com outrns comkituinter, cnada o nds ; pasa.
pal@aiss + madans  (b) maganmon € cocndhn pans Cond, lifar, folhan,
amoccan (0) G tntiann pina Wintritamd''e ponkelonia tpaserde tated pabonyy ¢
7K et f)/u'me\'e Aemelhamlen fprsppanade G panlan de o’[awdp;oe«‘xe e
¢ palma pefimador ¢ endunecidon ; (d) qndwion partinas woan de ag. tram
pong bolachan ; € mfwu'w'n pare farrecen Lextung wdaladics :(e) cmomnsly ¢
Ao w;v/na,dm yiona asuecimenlo pepelids .
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@ Subnlitutor de 3mdwza—-

I OPouCao a g/lamde demanda de comida ¢ produlor engndurador com
qnduna imvipinel o passen om‘dmbab‘}adm he meho de commumadane Gue
paetendem Comen magno, ou menod gado . : | |

(uan abituden (&) eacolhen prodider cujo ndbulo vndigue mena ten gondo,
(b} ercolhor qndunan aligeinadan le maniman, mollron 2emigade, 6lc..) pana adico -

fona procenamento de paoduloy mens enegélion a indintms ubilia
Aublitutor mao entngetion e mimebicos de baixas caloviay.

Oubatitulss. Famulador para ptmular o wamo Lipo de gnduns aca-
(;Lada o duvenn chjulivm nem dewwvam de lipidn mom ads chorwider:
a) Dol éaberen g&w[u’%’o&m ;Mogmall‘ (b) ebeunde 'ma/ona,t’ol'ﬁu'&'wma |
C%mb’wm muily dovida - (¢] glicenol - et erazé.{’lada/- wogeral ;. ..
(d) tual coxibucankalats, . vimla oler para P)«’t’wm ¢ para ormlpts (o) polinga
mariloxamo ; guandoas parlende vincoidacle ;(jf)‘o'(e() cie]oyoba ; Margannan,
Masmer o e aomen padh el | b s 207", ae

Wimebian. A base de )7/10"(7(407, amdo, olrn gliwdn e celulone ; comlas-
macoen m[a&f&‘}adm pouco digen'ren com 4 G 2 I Jacal /7/ o menadde
Gt 01 gndunay gue pubakitueom. 1ém golin e canseleninlivan mair ‘natwois
pelo guue ndo 4ibein para parcenadar em Gue mbowns nio rmtrodugin
demaniadn ddibiny) . | : |

(e pubnkitutor e mumebico alem de a;aﬂwmtac/o% pane ,me amduntviass
he 16 mumenoran mancas 4o dipjpor do conumidows : aomen panc bara,
rendomarganiman | gelodo, cobenlr £ mehein, mollo e maimesen, ele .

Nao ne apmeniam Loxicn man provas laboatovos.

Séw 1 o conhecidan an cmeﬁmé‘na‘m mudmcionars (mediale, e ar
Comespuin itn rukiciomass € pamilanan & medio ¢ /axya;ma}a;eoﬁ/m
de emberferineian com medica menlo » |

o
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- m erofu‘cofo a ‘gftamde demanda de comida e;oaoW wgmdmwdmcom
gmdwm “t‘df{wm‘&e[ , 01 f1assen oa'd&nbabjadm he mcho de camamadmh Ci/-l( :
nebendom comen magno, u mens gado .
Quan atitudes ; (@) eacolhen produber cwjo adtulo tmdigue mena ke gondo;
(b} oolhen gduman aligeinadan (limaromas, molhros 10migado, ele.) pana adisao
Yona phocenam onby de rﬂ'bdutoa mena wmgc’h‘aﬂ G Amdintmi uikza
Aubaitutor mao energetion e mimeticn de baixan calova.

Subﬂ[if wlos. Famulador poss smlan o vaneo Lipn de gnduna ade-
ade oo duvenn olojm&’c"vm, nem dewvam de &'wum'mam Nds Ghpowide:
(@) Poleeatonss 9&@&7&2&@0 A0 mal/' (b) esterende malonat’o;fu't‘wma
C%&a&m muly doada - (c] glicenol - > ten p/wroxz‘lwdo ; wogeal ;
() tualcoxitmeanbalats ; simua olewr pasa pu't’wm € pana emulnisto () polinga
mosiloxamo ; guamdo ae packende vinco dadle () oles ds Jo10ba ; Margarna,
Makmr ey e omen para baman ; copne- 207, ; eke.. -
Mimetier. A'base de 7;/10’(,’:‘407/ amdo, outrm j&,’a‘dm ¢ celuloe ; comlec-
mago"en m[aba‘&'ja,da/) 71 ULo drjw’ ey com 1 thm(/y/ muclto memaddo

A

WL 0 qnduns) gue pulbnkibuom . 1om gl e cnabeisbivan mais ‘natvis’
pelo gue 6o #lein ppana prenado em gue imbouna nis (mtaodusin
demasdiade aditinm .

Qe mbaistitor e mimeticr) alem de apupentacs: paa Jena wmduntonass,
he [ MM 0IGN i an dipyan da comumid e < Gemen pana banrar,
reudomag ojkmon’ gelbd s “tovenlas & nichedry) wiollly ¢ 'maimesen, ele .

Ndo ae Gp a0 Loxica man rovon labaatovas.

Héw powes Conhecidan G cmtgm nan mudmicionann tmediala, € 2
B (G Yo € napdlGnnnn G medio ¢ /a,ya pra30 :eolipo
de A‘Mﬁ&x[mé‘na‘afz Com medich menlo
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¢ Covaumo cuatombe de gnduns Gom o wen com palatabilbidade coom

6. Lmducdo pana comen masp i
Numen fmcmwamlfe a proauns de by nubmicmann de fméwtm G-
aft'fnaﬂnm 0 mpinco da vcolha alomenton derde ha' milewirs, ,74¢'am; "
how rvmonaments de ag. enoncaadn, vitameman € ontran pudgabidician
llfo’)doh‘m a pantin de alemontn vegebai; acompamhads  subnidionis-
mente, de a[yum amimass ¢, puimdariamente, de a(jahiaojmdwzewdma&’ga?
* Cowawmo exegeraclo e patocpanle de gndura &' padblema actual lomdady
on nuwedoden de comaumo . € conelacima-ne necomhecidamente com :
(@) Doomea cardkio - wasculan anguemic e, om gual,alonolowne ; (b)dwlipidenio
¢ elovacan de colesbnol Lotal | das LDL e (/L‘Zl_ , ) dvewc tnombo-embsliza e,
iy menbe, atfmr,,o?a ﬂeo/(gh'mnwuym'wm e da conqulacds ;(d) HTA,
) envelheorments preesce ; (f) mulsgencudade e megenee ansmala |
() doeses anflamaldns.
Comcornem pora (el 0 exagero jLoba{ de cmumo qndo e (o) fobatabumdines
de ag. patunaden, oo eaﬁ? coleatmal | (b) derequilibnio emtne anpenerde )3
e W6 ,(¢) producgs elovada de buwcobacono B4 mo-mflamaloio, ( altnagzs
do mebawslcamo den ﬁwwaglwa&‘wm; epatunnas; (e ) exagerads produses
de nadkvoss oxidamlen; com efectn wtotdxicn ; (f] elovads comeontnacss de a0 3
o ambag iy @i ) Comiap gens | @%dwcﬁw'&'m}) entne PGLz2 eTXAZ  puomolin
de llea. (1] oxidaxds de LDL e LD promoting cle A.aombo-embslis, €le .
(¢) acumud aggo, de f{mdwzé MR d, adti o8 b o dade

0&';04‘0!01 - 'dodes necomen dadaa (em % do Lolal calo"u‘co)wﬁ .

Total lepedico  25(17-30)  delimoleco 7 -6 ~13 ~18/dia
04. aalunado) e rams 5(0-10)  dox-limolemico 0.5-1 ~ 15~ 39/dua
ag. mowimsaluados 14(13-27)

0. polimaaliunados 6(3- 7 nelacio W6/03 ideal =6
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%WQ 'de @If/uﬂ% a,ﬂlmenfm (e/m g / 1009 )

~ Choco e outnos moluacos 1 C(oelhosdcarne 08
lagoula ¢ gutnes manincos [~ 15 hango, galinha, poi sdcarme 23
 onquia, Aadinks sonda salmenete 6- 10 cabnilo, odcane © 4-6
| caf’a«td”.d““""’”'o,cmla,cmgm, | ;KVM.‘G, m‘fe[a, parg ‘0}“ e ]“‘}‘”’ 19

 comng, qovaupa, i © 1 Qf.rm,{mtm meio-gndey” 19

Comorvas omasate o 11-15

| . Salpl’ca'o,pamunfa,chmgo exina 10-19
Comenvas em Lomake 810 chounico conembe 32

P‘W‘blliﬂo, ftwmlme & ’90,’ 26 ’alhema , | 1522

[ramlme Lepo imglé, 14 queiio pome, Cvong 32

pclechs de lata L 3orroguerio ilhs, Seapa, /)ja‘tio,

Aalame | 45 ﬂmwfo;aféf/ . 2326
| Eﬁ'fe‘pu'fo o 15 Fé’:u:e/taadz clwmanco I /
it dichis st e e B il i Ao

Hombuger  17-26 Geom-cuckom, deghrats 1
bolalaJuta(oops)  34-48 M’ 7 6
balatas ]/u'fan an ra[ifm 19 bolacha de arei {8
9e[ado de leite ou ndo latteo 6-10 "\X/aﬂw " 30
tante de fwt’oo 19
cavissamb fOIhado (podania 7) 18-24
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* Uft‘ﬁ}o,g’&a de j‘mcfwza a},iww’rcm _ecomendacson

% (enter g conoumo mo c‘wotidiwno

T@m N & €03 inhan, apendy) com o0 pmc;m erlrilamente,
necemarian de godunon /Jeﬁww/) ‘

/VCLO MW/: an 'lfobmfa:/u’wme/n@ jovd,wwn neconhecidon Comeo
Nnoeivas ou dé dumideg Adeguramoc |

- [ 1), 5

[oman em conla o h;udoo pﬂmantw om cenbay clome, de
alimentss mafunoss e ma j%&’l&’idﬁdé do produside pels induptniz

* fRecmahecm a dilerente qualidade ¢ o uhilidade witviciond
doy wduoy brpor dZ qodune »
e combinéd-lo cfejﬁ(nma balwnmada Nno Iq,uota“c(xamo
ff)ﬂgf%'fv 3(ndu/w/.s esdenn Gue W(M‘om a,guec«‘mawﬁa
Gu,'xmdfu‘o , Q/L’Wl'xlje/}’l em e envelhucimento som e a’gymdmm

Toman em conla”a ubilidade de contran mo aje;o“e 0
grovo do eomumo de goduman de bempers € co3inha

l¢ a necomidade de complelon a naLis (/f}m’djcq com
0 uhili 0%, veiveda e gen ooy somama | de aementen,
lequminmey ave 2, 0454

/I/O’W‘G/L em: conlerca. mocndade dan gadunan ¢ N
om produbn indunkiicio conenben € de 'a{iu"maﬂ dan uiadan
om C@W@Ae cojmhé
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*’ Uftlﬂ'?ac,&o de jmdwm aliww’rm _necomendacies

% Center g conaumo mo ?,uoliv;c{iamo

Tompenan e €3 inhon apenan com o porcoes ediilzmente
’necma:uw) de gnduron Aecunan ‘

Néo wtilizan wlumtavaments jm/dwzm neconhecidan como
nouvas ou dé dunidig Adeguramecs

- (1), 9

[oman ewm ccmi'a g lbfudm ynmemtw em cebay clawe, de
atﬁ'm enbes naluncws e ma j@ne/za&‘dwde do prodiide pela industnia

* ﬂecowhecm a c(cfewnte qualidade ¢ a uhilidade wiicima
doy wduc ta‘,;ooo d?¢ godine
e combind-loy d“ejznwa balam,ceada No Iq,aobt‘d,(amo

@RW j(ndu/wxs eMd e e Wm/:eym a%ea'mmﬂa

cu,b:ndfu’o , a‘/umaj?m eom e enrelhucimento som e dgy/mdamm
Toman em comls a ubilidede de contrar mo aj&'cﬁ‘a 0
Growo do coaumo de godunnn de Lempen € co3ivie
) [e a necemidade de complelon a nacio &‘;w:dxoq com
ol 40ce0 liraiba)iresen oy, aomana | de Aemenben,
lequminno. a2 gixe |
Tovadns e eanieoa nocndede dos aandunan ¢ nednn
om produboy smdunliiolo conenben € de a{jumm dan wiadon
om Lompers e co3inhg
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* ﬁecmr\@ndag?im pana cowaumin boa gouure
N, gliam (idade adeg,umda

x [oen, nétulm e bem &%Mpnetm a in a,'c?io

# Te/mpefm o pralo com pancimenia
+ Sabry ajenne COm pequena %aml;wiwde deglens e jmdwm
oW pAeporan molher “pare 'al(rchwf o@mpem
+ Cosimhan /Jé/mgow&uw/
Lullnana ’vmg/w, M‘a‘wal ; culindria d%mymdumm’fe}
TovG co}i'nha, magre.
* C%W[wn com pouca godura & Aem a adulteran
« &colher gndunas nesistonten a0 aguecimento,
acekan Lomperalive de ,fv‘mm ¢ placan |
wta'&'ja/\ VAN rlfupwdmm,rznf, siliconados
*%QW omulases oleo em ag,ua L 40P ¢ aparenladi,
caleplama e agmelhambes, onvalucn , vijar emtacho ou panels.
wHumed esen ¢ ombeber a;z;;lmm W aun o'ufmemn/&ua(m/
ANV 0)) Mnu’dm,mwu'm o
+ Tovden 50'odww s amans i andan i clos eug aveluran calday
g ban 5m/olwwr quz preone .
?%olha/dm JSvbade . e mirony randos
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* ﬂecmnemdacﬁm pane. comaumin boa godura
N, %a/nbﬂdade ade?uada

* B% fwtuio') e be/m A’%Cenpnetm a in aga‘p

& T@mpe/m o pnelo com pancimonia,
* Sa,bf/,.) Aen-ne  Com pac?uema ?Aam&'dwde deglem e jmdwmm
ou paeporar molhor pore ‘a cwgan ofemy:m

#* inhan <om gowlww
sLullnaw G magIe. Dadicional , culinduia d%@(ﬁa‘bduﬂwn?e}
NOVG coji'nha wage.
* Cog«mkm com pouca goeduwra & Aem a adulberan
« &colher gndunas nesintonter a0 aguecimento,
acedian bemperaline de forme e placas,
(M}tlAjaA mleomnilin popadaen a4, siliconados
*%efm‘/‘b omulaten aleo em aﬁm 1 40pe € aparentados,
Catar ama e aemelhambes | envdluenn , vjan emTacho o panele.
s Humed ecen ¢ \ombeber a:ﬂz;:l'mm M m'mw«nﬂwdm/
ANV QN dem,mwu/n |
« Tenden gowUW: s amian entandan o ewq avoluren calday
a0 ban 5m,du/w Gut reone ..
??'olha,olm abedor . e awtror nanben

2002
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No decurso dafmwernb@gafo alcodlica fmma/rn«/se oubioy dtlcoots,
Aleool metilico. Rerulta %jm'manf@a’b alcodliva da levhina. ;
- tndisbun pupana-o da madend para wos mao alimentaw,
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Todma/s'mucma/s dA ml)z'ma “n,mm a.e. gem rnecmdadc deoou o
g 5

Wajmde de ab/J(/wao e dch cu ney teccdm depwdam de
' c;uwnbzdade e a&&ucao da belazda e wmeja e wolume do bolo a&ma«lim

1. We(agiio om cwlu./&n da a/Cao/eme'a mc’d«‘a amfm'mc pedo, aexo e bebida

e caveja.  vinho maduoly.mad 3 754! lyinko
o s5h [40 5 ’m B 13g 175033 bammdoia oo el

tmrdeicis  35- 45 18- zzf 60~ 90 120150 115-125
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s Coca de 107 excnela-ae. pa difunia nenal, pubmonan e cuténea
03 Leonen a;léc:dlabod’ de 1ml d'eaa@m ‘M‘Wlem ande2l dear
exparado o - | .
0/1841;a/r’zfe e’\m‘e_lfabb/t:jado :
Mo ,Ft ado : 907
no eitémago (e tambem no mugoculo, um e cérlno): cenca de 107
s No mulhen o actinidade da a[coo(decdcgenme ¢ z‘ufwm & do homem
bm Jeboo, cniamean e ardoleacemles, ainda menar ou auvenle
1a. padlice , a mulher  om nelacdo ao homem,
o uma capacidade 'met’aboh'jcwlo?a de 667

i capacidade mela bo&‘}ddoza de peguena bebednues e de b.ocasimas
¢ imferin ‘a de gramden bebedaes uqulares

% Ametaboli acdo prortend-ae a wreloecdade covalambe
enle 60 ¢ 200 mg/kg/hma
exposCao ap o U exencieo Nneo madfﬁ‘cm
nem velocidade de 'mefabo&’}ac‘a‘a, nem Mmlbmo de cxmeea‘a

sk O cene bzo, rm@ue o W/leam’ja,do, qaluwd-ne mair cedo

co gue 0 ko do ovgamiamo
N0 ,flm’dm mﬁ&m‘coo ) apo'o mﬁm’a’o de 33j dedleool (3,7Jd)devoilm).-

/ U estinaga vayion o cam ncf’a‘?a',a
Lempo de’ 420 concenlnacao 20 wun 0 ym.

Lempo de depwacés 4h. 7h.
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Néo ¢ avmagendurel, mom dinectannonte s ligatvel peles tecidos

%€ melaholzado po 3 vws oridalivas:
18 Via da aléooldeidaogenane ( praticamente, 4d no gado) |

~ Tem pa coemjima 0" NAD a fnma ackiva da it
Salura-se , em media, guamdo o ¢ lcool abmge conconliracoes de 10my/kg
em bebedne 'ugu(mm a mpaudade'oxrdahw a0beate’ ] 73715:/}29
He § o0em3imas com e ‘cacian desiguan ;
0 gue explica an dif exente 4omibilidades das peroan v dleool
Nan mulhenss a capacidade oxidative baixa para 60 a75)
Oxida dlcool em acelaldedo ; este € oxidado om aceledo, pa nue e
acliredo em a»cc(?t’/coewj imahA gue & oxtdado mo atlode Krels
0 acelaldeido ¢ o metabalito mfomwa"m/ pela Toxceidade do aleool

22 ia dus emyimas micronsmices (MEOS)
'Req,um CCL%CM'mo P-450 ¢ NADPH
Sua acbrvidade aumente muits em bebednes ugulmm excorssvo
Compele-lhe o mebaboliamo de molecular endogenas hedndfoben,
v.g. hnmmas estersides, -
¢ 0 degaodacis de xemobidkion, .. mediamentn, tngamandte
eediLion alomedame ¢ conlan mo;e'calm hel.’ow'l”jm

touce imapatambe; ona golvcilada em bebedqnn scarioman; ¢ em
hebednor wigdaadsy Waits dolicitads evn bebedaw exaniar
TPerigeaa progme delasi acden nueletos
afgfa,at@p %m‘ma baa ¢1 puinean — adeving e FMAENG -
cankttuinbes do A DN edn [fgﬂ/ para oxidan élcoo ]

B T S . . e v e RS R e .

PVia da cala lane- rwxfdme.
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de dates que uguenem v

x Afecta maia o cérebo do que qualguen outto igie
%%mmnedatm;ﬁawm defmtz: ﬁ&alai a/r‘amgedade‘e;em‘ébu{a; e E
compolamentog d esimibidos: aumenla aderégo, patjudica o deserpenhe

* Qiminui, o faodum»"' dehamma ambidimetics : aumentz @ dinese
Vanodilatadon deaipa calo: aquece o pele, amefece o cpo

* Jn 'llh‘avde‘ nas esbmbunas ltr/dzw dos membramay celulawsn : awmentz a
ﬂw'dej e ,zmtwtba o1 cgtany de hamonas e de newoliams missnss
Aleoo| e acelaldeids alferam mitocinduzs e mirovsomas
/udujmn 01 deidhogenacin do c.de Hreba | ea nwjhzge'ﬂmc:hpglmm'ade  jejun

* oduy dADHH em 2xceno ; auments a wlacis /V/WH,{’V/W?,U?M incbe
a oxidacio dot ac.qndos ¢ lova v macds excmiva de Wba'(il:‘cméé: esleatoe
Aumenta  actividide de lepolttian (adunaling noadunsline, deparming): mass
ac.qndn posa o fr'gads
Auiments VLU peluglicaidemia, pancealite), LIL (at‘uaje’nme)
ﬂeduj: HDLg (L’We'mwta a alfmvje’neae,)

x Pumenle ivoulinewns e nmintoncia re«fe'n‘m z j&‘me: intolancia a h.c.

* Houmula raotu"nao ﬁmrmfadmm no ftjadb : dc’{a‘ce mno ’o)a/rma
Tnibe « desamimacas de ae, amimadn ¢ a Hagagenese
Redus o besen-de Uta"rb“o amo e matime : deprmao

/K'&duj 07 Leonn de ac. amimador remdicader ¢ aumenls o7 de
acidor omimados anomatices mefalopah‘a hc;/;a’&‘ca

Y P/wduj obundamte anido Mp@w’x(&a ﬁeduj hbdzhfoom‘bdidade de canolemam.
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= Aicw’ea&co

= 6)@{0%0!@ da quambidade de a.e. da nalureza da aumentac‘a?o{e qualidade
dm~~wlt'mmgo, do Mafdoiwfamml eda A;(l’uac,a} ;}m‘o‘lo'jrm.

a Cm pequenas powcoen € a /ufa'c‘o'm, deve comideran-se como nulvimeonto -
enugelico MRj/va"rc/ Mo cimpual caléno i
Zx(}ﬂ,fdl de wnho maduro fmmcm 26,5 g de a.c., 185 keal : 7% da,
mecemidaden médian do homem

) auwmf@io cuidada, . Exfw'al atwgio ao a,mow‘siomzmm‘lb

Genenono de amudo e o1er de ocoméncia malunal | amli-oxcdamber
wunbwwmentoy nquladaes € patecton . Cwedado com xemobidbier e
oulnor concomentes ao p)wcwm de desimloriceeas

a Cm pmqém /mc‘u‘mm, elfma de /u[a"céml aj/mmde 7,441/;&{0 pama & aen
a do c/u'tm ,famnaco o1 e Aivicor.

m Sam{me conbra-imdicado em jA.d'm'dao e nubiizen, vaniar ¢ adoleseriles
Tambem em obesos e pipeinmlinas, om iaan de VLIL 7 LILT
ede V6T /7 dom abuno de beliidan alcodlicas

Comderan a intenacegs ewdar dlevol e labaco como facln
ag/wmm?e 77wm comesn i ¢ dar ar aereasr (7@“/77155/ eE.) .

albom actindade “amtibrombilia - a pﬂem/(’?wa‘a de doescay
Tombe<embolicas ¢ i dG emitae ibebednon oo aados
A impatinoia depte eficlo e cealor efuts oction” aefende
@ pawponilo de a.e., dependem da malineza de belwde aleoslica,
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‘ ’Patol j

ia newologica e pouica. Sinrlaalidade elevads
. merio: caimbads, témulo 5 deainibicas , wducio da vigilimeia
maio : allenacdo do gomo, polz'new'fe ; palunbacses cogmitries.

~ 2da sdeaco o i |
grane : wce,{a/arah‘a ,abtofia cerebnal ; diofumecs pucicl 6 lcoobivmo

Alcoolomia  Efeibon Coeﬁz. de
”mg/dl e owtadw'jaqdo PACO Sin.
0 Jom z{smf@aﬁﬁo de dlecel 1
50. 80 Cu o, rerboveia e diamelug ' ?
? penoas Aewnivess, 1nod que Lomam Aedattrm) ‘
80 120 Vamenwos wg eley e Tordo | } oun y}a{am L0 10)
dift(&é! ¢ digcing 4ncoenembe em Jomndi-ci
120 - 200 gMemwl:ja@&o e agrawaments dn efeilo 35
200 _ 400 0 Goheiny de awalico de disk@ncios e contoaner. 75

6mb/u‘a§u"m. Ataxia em sewdvein
400 j/momdwac,cia rlema‘ &Lupm Coma. Mate

o ?aﬁolo Ad [\epa’h‘oa d pomcredbica (maio prucoce e grave om 'mulhtm)‘
extéalose | comae (o faﬁada dG mulhen Mmtem3a mab TG e
At4neqa wrabs VLTL) ; pmmeah’(fe

.C@m&o : Maig e para C.da beca, e/)o'fajo, mfo”wwja, f«jado
e X(jﬁ ‘

o Aleracoes do /e(fo
pero /oaxxo, 1eeuucds do volume cramames , ,,face dermonticg
nﬂal\ffﬂfmac/zz} de 0"1:7&0, dc’frcm pauw-molaun | alnd. a/lcov'&’wffiz(
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¢ 507 de Jilhed de man aleodleas.

£30 epom(a%mxo peto av naacer,(b) ?‘awtema(u/zac’&o

ft‘aicos)JfWWdI ¢ (¢)pnevaléucia elevada de mallomagiea.
€ nabiajjo do deremvolviomento Wza.;zm ¢ palnbacie compata-
mbon ma (i amcia £ adolescducia, com COMPAOMEN D (aNG trde ¢ vida.
Quadror floudor ¢ incomplelss de s.0.f. vanam em parvaléncis e gna-

widade ma fﬂrpm‘a'o da q,uamh'dade dicrna de dlesol commmadeo.

Quambo & mal fnmacoer congemtan a mlacgo e de 10f ¢ 197 poua

Cmummlﬂmmﬁ'mmmé’e, de 30460 'm//ab’a ou de 6004 9 «ml/o{m.

"'"Qmj?am conaumo N wlan ou ,erjulwl de dlcool duwramlz a gmm‘dg pode

A lesivo do movo an . Reconhece-ae gue €

0. couaa mas opatamte de defice momlel,

cauwa munto Mnfmi’amlz de defutn somation cmg‘e"m'fm,

coma muilo smpatambe de perohaixo do recom-nancido « de desenvolur-
menbo deficconbe dwnambe gotaces, A‘mfé}na‘a ¢ adolescéncia.

S mcoo’ etilico e outnos e}atm gnoren
— (orer medias e altos ccrmrete/m com medicamentod e xenobister pela
capacidode derimfoxicamle do MEOS.

Towanim! ivea de dnagas ¢ dleool ulnaja mela bolismo dan dueyan,

Gmaleoslicn tuogannoginhan ado wumls nepidamente melabolzadas
pm%«;e o MEOS ¢ am pinkema_muilo adirady.

aleoslicar, fa)a Genakdo e, caacino e depemdenter do citonomo T-41v

eald smcremenlada, com nelacao dmt,fz a camaw de erldmago, pulméio e geio,
e (b)acelmmo melabolismo de edernider md?mm (hevmanas - v, de
Teabosbenona owm eslivgenen | € exdgenn (wt.D)
—42yia calabdlics de alcool ¢'a dan eslearasen. o ngina acelaldecdo
man elil-erterty de ag. que podem aen peroxidada ¢ produzin nadicass
linen. A paoducas elevada de oxidamber em bebedaus € haje mudly valnizada.
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% ./VLWMCM'A mdn'/)?oema’are'm _indicadn o3 grannan Tsm 4Amdiv. de 70@ ‘

calcio 1200 fowo 28 cAdmio

faafoo 750  mamgandy 0,21 guel

potaario 245 cobae 0105  ertanho

enxofne 179 xodo 0024  milicio

nddio 105 azineo Jlon

¢lono 105 coballs fromddiv

MagNesio 35 selenio molibdenio 0009
¥ Minewawn loxicon K Slineais Talves dernecesrduss

chumbo  eadmio® | litio ansénio’

mociuo alwminio boo

o necess o) pant alﬂuw) Gk main

% %fam'ﬂw _momes necomendados e albeanabive

wifamina A netimol (4) }olato folacina
ramima vil. D1 mtaming D17 cobalamina
niboflamima.  vit. B2 n  C  ac.ancéilbico
macina vit. PP (2) n D caldfeol (4
mitarana B6  pividoxina (3) THEN

acido pambobenico n o K

piotime |

(1) canolemes ado provitamings ate em conta.. (2) wicobimamidza e
ac. mcobimco: (3) panidoxima € umda 9 ,{a.c(om gme conatituem
a awb. (4) asubsldnca natmalcolecalelenol,e’'a D3
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et

wioly

Tl i g e

calcm [200 oo 28 oo
farfono 150  ‘mamganés 0,21 iguel
potanio 245 cobae 0105  elanho
enxofne 175 4odo 0024  aclicco
Addro 105 zineco 1[Lu’om
¢lno 105 coballs nromadio
Magnésio 35  selenio molibdenio 0,009

* Mineranr Loxicos K Minewain Talves dernecessduis
chumbo codmio® ” Litio OMENLO°
macivo  aluminio bovo
o Necesrdiion pana algum GAMas

X Wfa'rm'm/s _momes necomendados e alleanabivm
wvitamna A aetimol (1)~ folalo Jolacena
thamina vil. B1 witaming B17  cobalamwna
/u'bapwnm viteBg n o C ac.osckilbico
WAL vit PP (2) no D calufeol (4)
witoina, Db pamdoxing. (3) 7 6
aido pambobenizo n K
biolina

(1) canoleme 1do provitaminas ater em conta. (2) nicobimamidz e
ac. mcobinico. (3) pw‘dox(fna eumdn 9 )(a,ctmm gme cowatituem

a b, (4) aambatdnca natwal,colecalelenol,e’a D3
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€9l

Vitaminas e mineais _ 1acoen dicias recomendadas  peld S 10, (1}’89/
ade ib.C {tiami. nibof- "niacing] vit. B6|folacina y4t.Bizcdlcio fos e wode o
T e Do st g v e e
1.3 400 40 0708 9! 4| 50 07 800 8oo| 801 4o 10| 70
4.6 700, 45| 09 14 420 41| 75 800 oo 120 40| 10| 90
70 700 45 1142, 13 44| 100 74 800, 800| 170, 10 10190
SLI41000 50| 13,15 1 17| 17| 150 9 12001200\ 270 12, A4S | 150
1548110000 60| 15/ 18 | 20| 2| 200 2 1200 1900| 400, 12| 451 40
1994110001 60| 1547 @ 19| 2 | 20, 2 |120014200] 3]0 101 45 150
25.5010000 @0\ 15 17 19| 2 | 2000 2 | 800] 800\ 350, fo' 45 150
51+ 10000 00| 19,14 | 45, 2 | 20 2 | 800 foo| 30 10 15 150
1 2
Z
g
2
|

o 1114 800, 500 AL L3 ( A5y 14( 150 (700 1900) 280 15 12 150
548 00| 601413 451 15 180 1200112001 300 15 12, 450
19.94 00| 60| {1 43‘ 1§ 0 614§l oI NUFE001A20010280rac4S  12: S0
25.50 800| ©0 1,1 £YERFERDG B0 PRRD oo 600 200 15 42 450
50+| 800 60| 10 49 | 13| 46 80| 2 | 800 foo| 260

+gnavi. 10] 04/ 03| 2| 06| 220 02 40| 15 31 25+

sout.| 500 35| 65| g5 | 5| 05 {100 o6 75 7] S04
% Racoes ppenines 0 de J¢40 A5 e ingloran ; diferontes darde 197 < 198 edm‘cff
1ER = 1/ug de /Lehfno /(Aﬁ deﬂ canoleno ~3,33U1de vifamina A
1O,w3 de colecaleilool ~ 400 UL de mitgamms (1)
gde d- dCOCofmo/ ~ 1 Eo-
= 1mg de niacima = 60 mo de lu pfb/wm a[mm@

10 170 150




n

@ﬁéi

idade VLA vit.C 'tiami. nibof. miasing vit. B6| §olaam vib.Brcdlcio {fdslows magm.| Lovo [Zinco |dodo
ans ER. mg mg  mg mgEN. mg M Mg Mg mg vy mg Mg /A'gw
L3 400 40 0708 9 {4 5o 07 800 80 80 o 10| 70
46 900 45 09 14 49 44 75 1 800 g0 120 40 40 9
710 700 45 1 42 43 44 100 14 800 8000 170 10 10 490
SULAL1000 50 A3 47 A7 7 490 2 1200 1900 270 17 A5 150
5161000 60 45 1F 20 2 200 2 4200 1900, 400 17 A5 450
WU o0 45 1/ 19 2 20 9 420 120 36 10 45 450
295018008 60 15 97 49 2 w00 2 800 Boo 350 40 45 450
Sre 0000 2 14 g5 7 200 72 80 oo S0 10 45 A4S0
OABH DEGIEREIAL DANUTRICALS £ ATGMmENTAG0E200) 280 15 12 150
ielini5o bhrid 1,0 15 45 460 2 1200 1200 300 15 12 450
[9.04 5000 60 L0 43 1S 46 4§02 {200 1200 280 1S 12 450
2550 800 60 14 434S, 46 180 2 800 400 %0 1S 12 s
504 800 60 10 19 13 46 80 7 800 §go 280, 10 12 150
+gravi, 0 0403 2 0F 220 42 40} s 3 254
s, 500 35 05 g5 5 05 00, 08, 75T S04

1ER =

W db

de whfno

’lO/wg de col ecaa ool
gde d- o<(focofm/ ~ 1 EoT
lmg de macina = 60 mg de (?u/ﬂb/a/no alimentan

/f A1, }W,na/j & HYRMEAAD

Y

_1acoer didnias recomendadan pelo G (3 (1/"89) *

5 Racoes wywmw o de JM QA5 ¢ mylmﬂ dz &n‘l’w darde 1974 ¢ %%’ edmdeféf
~caAoCeno ~§33UI de vifamina A |
e mitimuns (1)




1980 ., Vitaminas e W'nem — ragbes diaion necomendadas pelo F.N.D.

T E RTVIECTIC BY Ribof-NiadindViE B8 Foluc Vit B Ceicio Fosf. ' Mg ™ Fems 'Zinio Tioac
Adade(anol 1y mg g MG mg Me pe Mg g W g Teg g | Mg

wUpi

[-2- 2000 45 07 08 9 09 100 2 800 800 150 15 10| 70

4-6 2000 4709 1 11 13 200 25 800 800 200 10 10| 90
7-10 3500 47 1,2 14 16 16 300 3 800 800 250 10 10| 120
11-14 & 5000 70 14 16 18 18 400 3 12001200 350, {8 15150
15-16 5000 60 1,4 17 18 2 400 3 19001200 460! 13 15 170
19-22 5000 60, 1,7, 17 19 22 400 '3 800 800 350, {0. 15 150
23=20mm 7000 60 14 1,6 18 22 400 3 800: 800 350 {01 171 130
A1t B0Da 60] 12114 % 22 40 3 %00 00 350 10, 17 150
1414779 K000~ 70041 11,345 18 400 3 12001200 %0,% 18, 15, 150
17-18 4000 60 1,4° 13 4. 2 | 400 3 49200:1200 300; 18 15, 150
1920 4000UI60ADL, 1E 13FMGIASDA 40T ICA8001 400V 300 2491045 | 150
22-70  4000vGIDRDE1,2) HIRTD | 400 3 | 900| 800 %00,% 18] {5 150
I+ 4000 60 1 12 13 2 400 3 800 800 30 10| 17| 150

+ + + + ¢+ + 0 4+ P + + + + A
grdvida 1000 20 04 3. 2 06 400 1 400 4, 190 & | 5| 25
aleilante 2000 40 05 05 505 100 1 400 400 150 s | 10| 20

RagE% dedvan Aur:w’mm an da FA.O./O;N.S:’Jexceﬂo * s
dx‘fme'ntm das de gano,alvm Femeng 2 das mcrmendadan oelo T-N.8 ew 1974

o Mupeunes & nama) iugloras o

= S aecomendam @ puplementagss com 30~60mg de fowo em comprimidos.

s

o d



Vi laminas

Qom gHegis e nés pmh-apm em oliudunes.
7”"’”’[ Mmdmmé'g ¢’ de colacin &njimz’hu.

Jf]/?/w'm wga'o Ifum‘onal

@Q.}{g‘l&'co (m wan detmeian /160 @ e o»/oa”wdaa)) B12 K e
biobimg ')'nediad da ﬁtamfmé'ﬁa‘an de adets wmbmade, ;
B 6 . bambopm , cucluindy de /w0 canlooxilo

—

Vit BIZ ¢ ac . Jilw a5 muto otneitements ndaecmads .
depen de DI Mtf} om y&pﬁ@nb@gafh, 70 melaboliomo ¢ funges
do ac ,,}v L‘gg. |

Ae _D tamﬁwy'h Ammmm?: | doﬁu“é'nam 449 mudlo N adiz
ff, b1 e _5_2 :1’946&‘/7/;&1074'% pané 0 melzbolinomo a4
UGG ; fne?/awh defpicineic com alimiomlacas polne.
}a. namf'rt“e'ww : Chﬁ/t'nu/w wf/u 'mcé’zéw(romo atc&w:jrz
2 @ maini das maces, de bivainfest e caleo'L‘w—;‘,
de{/rai‘wcm e .

C e € : ambioxidanls rot’wék _ |

C debeanime o pitmo de ,fmfmm':e{)' de Co/&jc'u«‘o € de yems, /mwmd,

Cm%m[mdg]ra”/mcm de em degen mw’fo &nm fae 'nZ'o‘

(/lc 3(/1 do emenears eminam ,{m«:'mz//mavﬁ & (s uts M4 Nk
0ds i tzomimes. A vit, € cabe 4m7¢dfwfd cmtis oxfdc{a's}

Totel de wtememe, 1
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O)ose necomendada _ q/«wJCcfo ufmplm ?

* Vose necomendada’ (1) de um mubumento ¢ a soma domimimo
necemowo com um fockor de Jegunamca. . Una-ne pana a. gemenols
dade doy nulsimentos mag map para a enewgra ; calovian scomen -
dadas /Lef&wm median mecemduas .

O wimiamo mecemano cobar on 2xigéncins da mainia de uma pofoulacis
(97,57,, pare, o, O.M 5) pona. gue nas se mamileslom doencan canencias e
o desemvolvimento se pocesse. (\%uo c«nte'mp/a 0 canceilo de “puracav oculta!

0 acrescento de Aequnamca ¢ memo N0 ; dey,wde de vamp cntenn
AoCkoin e :,cmvwajaa‘omw;-ho]'emafo pe acedls qoman 2 deavirs - pachds,
* Vilomima B1
O mimimo medio ¢ 0,23 g/ 1000 keab 0,3 ¢ segmo ; quizrna excrec:
wwinduiar signipcalives na mainia A OMS /memdm mg 1000k
0,8mq /dia “cobne com 4 wamcs an mec. detodan as idaden independente
- mente dos calowan. A RVA vauia de,7 (<4amn) a 1,5mg (5‘ adultn jovena).

X [Rt'boq[ lavina
-~ Pnecemidade) conelacionam-ie com masa musculan e necosidadsy
8/&0 Ceican ; nao com paobeinas comumidas . 0,8 mg/cia mao dd deficicheron
85 da perdas winauian vigwfrealive na mainia 519, na gentnaledads
- €adoesequre A RDA Varia de 0,8 (<4amm) a 1,4 ms (Fadults jovens).
- (1) jgu,al a‘nacao adequade" ea “ quantidacie /ucm'n&ndadau,pm e ’
Lmpuesamente neluda como “necessidade’ Cowsta de labe-
las oficiods au oficiosas ; ar amenicames desigmam-ne o RIA,
Recommended Douly Diebary Mlrwamees

- 0 o @
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Wose /lmqme'ndada . qu&i'o aimples ?

K

K/ ' V . ,
@me /teco'mandada"(ﬁ de um mubvimento ¢ a soma doménimo

necemonso com mm fackor de geguance. . Uaa-ne para a. gemenali
dade doy yudtcmentos mag map para a enegra. ; calovian scomen -
dadas nefam median mecesduas .

0 vinimo mecemanto cobar an exigéncian da mainia de uma populacis
(97,57, poaa o, O.M 5.) pana. que nia se manifestem doencan canemerago e
o deaemvolvimento se procesae. ao ccm[e'mpla 0 chneeild de “prevacas oculta

0 acercents dé“'bef}mmc,a ¢ memar oo ; depende de vaup oulen)
Aociavy e imverkigacionass ; heje naa pe acedls soman 2 denvior - padhiio

Vitamima P41

O minimo medio ¢ 0,23 mg/1000 keal . 0,3 ¢ seguno ; quzima excrecsrs
WANG e m'jwf{catz‘m na maioua A OMS wcom&na‘?g 4 mj/deOézal.
0,8 mq /dic “cobne com aequancs as ec. detodan an idades independente

- menle dos calowan. ARV varsa de0,7 (<4amn)a 1,7 mg(d"adulrm jovens),

() Jqual a'racao adequada’ o “quantidade recomendads” pa wepen

/R((oof lavima:

Saneconidader comelacionam-ne com mama muculan ¢ necesidaden

gnoﬁu‘m ; nag eom padbeinan comumudas . 0,8 mg/cia nao da defieicheins
83 da pordas winauan vignificalivay ma mainia 514, na genenclidadde

~ € a doreneguan A RDA vaniadei() <A ame) a b b g (Fazultn jovena).

patecs cmente /zc;w'da como ‘necessidade’ Comta de Labe-
lar oficiosn u opiciras - ar americamas desigmam-ne pn RDA,
Recommemded Dcu’@ Diebary Alowamces
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*

Titamima Q6

Kelociona-ne com a nacio - probeica 15,4 mg/dia adequa-ne ao Conaumo
de GOg de proteinas e 1,8, aode 1004 A RDA de 2.2mq para adltry
e adolencenter ¢ qenenna |

s Niacima |

(wamte o gnomides eja‘to doy eakrogémios, 0. conrtnncio de buplo famo
oM MLACNG € Mo epcionte : nds e necemaro aumenlangdne,
4,4mq € o minimo po 1000 leal man 06,6 de ROA e'gemensio, Ao
adulbo & nwomonderrel 1ma doe ackma de 13mq sndependentemente

o da/lcalou'a/), Phora rmpcm Du*,oﬁofa;no.

%’fhm’m 6
6xefmplo tapico dosmdin pwa"zre/ eqm‘lc’bu’o enliecmdumente,

b€ 0pde A2 & persxidacao endocelulan do ac.q. poliwoalinads com Uik

bacdo de radicain livnes de 02 e G 1amcagem norakimentss.

| A %M de 197417/1%‘5@00& doer ceca de 502/Luqubzm&nde1980)

em simbowsa com G nscomendacio de cowumo elevado de acg.p.
Alementacds aom ac.q. p. “peccsanic " apenas de 3a5mg devitE. AR
de 10'mg pana adulto e gnavden pode ndo bantar o camna da ramde
Aetuicao da mit. mo proceramento (wean ambtoxidambes) e na coyinks

gnna/z mebodor clindnin ﬁmrmm) ,

alimento & nelacdo vit€ (m9/4005)/ac,q. p.(9/1005) dever sen > 06
vib€ a.g.4. nelaci | vib.E a.q.p. nelacio

ayedbe 15 75 2 bamhs 0,5 78 006

de.(mendoim 195 275 G7 manlega 1 28 035

dlqmamol 25 61 04 magemig. 132 68 2

glioie 175 61 03  Cowcmho 06 18 007
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* Yitamina O
Relaciona-ne comq nacio probeioe. 14 mg/dia adequa:ne ao conaumo
de 60 g de paoteinas ¢ 1,8 aode 100 9. ARDA de 2,2 mg parg aduliry
¢ adolercenten ¢ gemenoia

% Nigoma
(Dwmamte a gnam‘de} ,Ja g[&'[a doy ealrogemion, 0. comreraco de 0)4’/7/37[%0
UM MLacmG € man ehtiente ; nar € necemaro oumentan adne,
4,4mg & o minimo pon 1000 keal mar 06,6 de ROA & gemensso, Ao
adullo & necomendevel wma dne acima de 1 3mg indepondentemonte
das calovias, para powpan bplofamo.

* Wtamm &

Cxe'mp/o bepico do imdin pma’%/ equi Wbaio emlye wsbwimentos,
Vi€ opde-Ae & powxidacdo endocelulan do ac.q. poliwalinads com litn
tacdo de wadicais livies de 02 e G 1amcagem noralimentss.
A ROA de 1974 pacormezade dner cuca de 207 nupenines a» 4: 1980
em aimbonsa com a necomendacgs de cowumo elevada de acq p.
Alcmentacds som ac 9. p. " pecioaric " apenan de 3a5mg devitE. AR
de 10 mq, para.agulloy e gnanidar pode mds hantar pn cona da gramd;
dherlvwinca I it o procersa menbo (unan ambioxidambes) e ma copinha
wiat mebodon adindrin powpadng).

melimentong-nelacao s 5(7»19/4005}/@.9.77.(9/1005) deven 262 > 0,6

viL.6 0.4 relacis vl € aq.p. aglagf&

wyeite 15 75 2 bombe 0,5 78 006
slawmendam 195 275 O/ manlega 1 28 035
olgmeanl 25 @ 0,4 wmorg emig. 132 68 2
sl so7a 115 o1 0,3 Loucinie 0,6

L8 0,07

1990 166.4




J’q«mﬁo di dne necomendada
s Mo R OA wiopon em 1997/98

¢
1949 szoron ln  actuas
atd 50amnn  9le+ aké S0amn  §1¢ 70 7{e +

0 S?_,V_,'o" 2 0 9 d T 0 ¢
5 9 g 5 16 10 4¢ 1s

D
B2 16 2 A z4 24 24 24 2
ACJDQOO U’O 20 1?0 400 400 400 400 400 4vos

l?f*/lfad(ﬂ!ﬂ de_nco WW? ddf&waav m‘fmwm om moeomm

A LOD @ﬁ’ﬂ OLAC dt depree deﬁﬂ (e wfnqwmawf/h
q{ ), &

cmvu M‘dm w a Coo M0 oum
© AMUMAG Zwmazﬁd alvm Wﬂ‘etalmma raluce o - co

on famm dicman PUpAI & 4/m§ Wa imtetined fcmr)
- necem -naserdod dc iy cam clim. mlo defreenle,

ohfna comen mate de »émfm mdxﬁ ]om l:faw Cow/mﬁadwdma)
d. ?wchm rm adﬁ beo Lt)dxmwe
6 cooL/JmEonw' Ze,& 7‘
lim. canen ¢ govelung de depice de In
de canolenn ma %’w C-njwz oxida Fa m}f’mth )W
17 d e d waom de wonis h ahm de f&f?’mmm D3 eom
t{OH)IU o sl d( ZJ' 'y, fcw 1,95 OHz)Pﬁ
‘v mnm J(nd/wme de mé ~abarecds
?? alim. 'mmnotom ahm rokfze '
oulrea : alim. robne

0000 166.7




6)07)3 conceilos de de:fz'a'&na'a, de minerass e vilaminas

* Cldsaico e melhov conhecido , baseado no 1econheermenlo,em
 populacser o endimduos cromcamente subalimentadon de doengas

comadan po wm defice puaralente e mai mmenos profunde.
— A cada de’fz’ce comesponde uma doemca carenciel:

— /] adminialaacao do mutumonlo em defice cura a doenca.

Nio anule. nem subalterniza o anberion.
Baneado Mo neconheciments de nelacis emlie defz'cm duacnebs, T

[icientea pana pnorocarem doencas carenciain, que, guando suficionte-

§ eyl gl oo, decquiben o

S o

2 — allerancien de Gandes fc,wc‘o'm amicas . producde aumenlods
St ¢ menor neutralisacds de 1adicain lives ; altwacis da omliva de
8| AQN, de sarleanas engimation, de probeinas, de malevial de

E membana, ele.

ki

 —ollmacoen de imparlamben mecamimon wlain : imunodeficithez,
purwogu(abu&'dade Admguinea, emvelhecimento 4e/m'( Jele.

— doemeas rowicas deqemenaliven: camono, doemcan {omlpoombs
lican doemca arbicilon cromia, ele.

@%Ffa:é}na‘cw ifmplt'wdaﬂ melha conhecidas < de vit. E,C e A; de
betacanobemo; de gelenio e e de polifonsia Z(,ﬁmnd%,da,)_
Comwm em porulaqé'm de paiien weoy com Glimen c&cio cat emeradla
- paL canaumo elevado de alimenlo emf:obzw'dm pelo pruTeria-
menlo ¢ de calovas vwyias — qu com biodinpmibisacao punlinbads
de mulwmonlr yaesénlen ma alimenlacao,

Qe

2000 ) , 167

3
1% oro[balmia (vit a), bewben (vit B1), w(a:zbuto(wt €), botio(iods)eE.
*

o NG D



(i conceilos de de tconcia de mimenass e wilamainas

W Cla'w'co e 'me”un co'nhea’do , lmeado o fzemheamwto,m
populacoen ou indivduss comcamente pubalimentadss de doongas
S Cowades powm depice puatolente e mads o mena pasjundo,

g —A cada defice comesponde uma doenca caremciol:

‘S xeno[lalmia (vit A), bowibeni (vit BA),escorbulo (vitC) botio(iads)et.

A adminialaacao do vutvimento exmde'ft'ce cna o doenca .

*/Vﬁo anulo. nem subalterniza o amberioy.

Daneado mo aeconheciments de nelagis ontie deficen dianelon, tnou
icienten para prorocanem doemcas canenciain, que, quamdo Auficionte-
menlbe raolmfyados e tmpalantes, provocam dwu'&'éum mfa')mcn
¢ conlaluinem-se como foclnen de nisco pana,:

— alleranede: de gramden fwncb’w amicay . producis aumenlads
e menor neulraliyacdo de rodicain liven ; altwacio da evimituna de
A 6)./V  de a4sleman le'ma'&m, de fmoteé'naa) de malevial de
Memnana, el - ,;

—allmacoen de cmpalanber mecanimon viban : Cmunodeficichei
fiafigeogu alulidads - sanguinea | onvelhecimento semil, .

?ﬁa‘ éncio, oculla pro lmjgda

==doevcan Uonias degememaiven: cameno, downcas {nomloemby
Lc'ca/;, doenze mbicilor” cronia) el

Q)

o
O)eﬁaéwm imp&‘mdm melho conhecidng : de nt. ECeA: de
elaconolemo; de gelémo e ji’m:o; déf)(){l;{%m‘/’) Igla/vmm%ld,a).
GWW/M om popu(%j&m de pcu'w) wem Com Glimenliacas cotonciads
~ pat canaumo elevado de alimenlsn amfmé/z ecidn pelo prresa -
menio € de calniay VB — gu Com éziodmfombe‘jaga;: pealinbads
de mwdwmenlivy gasenlen ma climendacan.
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omendoa, amia&o,ﬁ&%n,cd.hm 827

camoada, exloune, 167
quicko mtomo  66%

OlBGHE] | oo, eelikigbunds, ¢
Fealla }. yitawinas (vitﬁif 357) °
poicarpe Lok diag, mimenais 4Bk
enme ol gadnéan [vil.B } 0
gxculdo’ <vit. B (44%) Z

[9%1

tesTon g8
aembelo ’%‘g‘;“ =
ournona. s




Goninhas de tugo - egf&‘lio empobrecedor da pemeinacio

(2) Kama. ou
b

fibieo (£192 mg) ¢ de celulese (1 1,9mg).

Taxa de[Energia [Photeina Gdunas [Celulise [Calcio [doafono e Jitio

exTho.ccig keal q g g () |mg mg mg
%1000 3281 1361 25 | 22 | 28 | 350|242
851 339 136 17 | 03| 19 | 188 96
8o| 41| 132 14 | 01 | 12 | 139] 63
70| d41 1| 1 2 | vet | 13 97 | 30
Tiomina) Reboflari- Niacina, | Vit. ©6 | fc. panrta|Cobre Fono

mg  |ma,mg |mg Mg |tewitomglmg mg

% 100 | 05674 0,18,,{ 3 | 04 15 104 | 24

85 | 09040094 | 495 | 048 | 414036 | 1,9
G0 ] 035 | 0085 ] 161 07 087103 | 144
/0 | 011 | 006 (15| 0,064 075102 | 12

(1) Cquivalemte a “cwde [iben’

inha inlegaal ; com fodoa o3 elementon do gao dencancaco

mhan"tmlegrain’ em wo conempondem a Caxan de extnaceas de £ 957 ;
an ‘maicen dilermcan mducionass omtpondem as conbeddo de aloedo

1991
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% Camypedes
_d_@_mz;_a_)__%gg,(')( 4 /1004 de alimento)
‘osbra - 130000
cornes, fc’gado, presunl,
Aalpicao, quesjos, mexithio  290-5000

Lequmenoinn aecas -2670-4900

oi%m molurcoy cle comeha caur bicens
(caranquefo, 3000 ) 1100~ 1600

UM, C0CR0, cRiOCAD, Cake, 1000-

gema deom, cacou (choZolatc,f 900) 1500

ﬁmtah‘gm)legum. verdes, carbunha 360~ 970

mawias, i, bolachas, polvo 440~ 660
pesves bacalhaw soa; 700) Leite;
ioquate, banama 170460

de %lgag—)(mg/fwg de alemento) ™
enchidos de sanque,figodo vitela

moludeos de concha, polv 4600,
mividoy de pafo e coelho

65-15

Lapa/s, Ft:qadm de vaca e galmha 5,7

 ouln fm’gadm ,parta de [igado,

-[Zazfo, i de paico e vaca,

nguas de bacalhau mexilhid, - 4

fumeﬂw e Aalachania (excepto

alneinan) vim de carmeno ¢
vitela., carangue o, choeo

com tinla sonitola, bacalhausecs 2, ~2)1

bowf]o, perna e coelhinhes de paeo,

| ’ cocho, Jongo, o alheina 1.7-19
de yilaming d}(U.I. J1004) pocentagen de fono abinridy.
Gleo dle jigads de bacalhan 10000 4. 5
enquic 7000 % s
anengue 880 153 33
ca/m( 700 ] % ] }
Aandinka [neaca o de comourva 30 10 .
abum de &mmw 240 ; ~ g % S
Bewade wo w13 ¥ & f | !

w:alhaa 1€co 70 14 * f
| g

% C'abionvido 120209 c{o/auw do alimentos awimass j de alementn vegetan,

Memo au ymuct> menos de 69,

RDA ((% § 15mq 0 12mg
2 10 wg 15 mg
(3) I m I (i =40 Ul) ‘2:01’07%




¥ Ca/mpeﬁlm de netino| RDA 1000 ER.

Alimento, 100 gramas | (Befacanotens,
Tomga, % damases aeco : 13 500 8650

Nmml melio de Valéneia 4500-4800
4)94”“/"0’;%"01' ¥ ameixq aeca 2550 3000-3400
fimeixas rainha-Cldudia  lomdz Rosa, pémogos de polpa amarela 1500~ 2000
@a/ma/zw, dionpring, maracujs, melomeia, Tomgoning - 1000-1250

Lwamja, eulnas amaixan, bavama, ([@ngowa, Gamjc, ganelha,
Conefa de polpoa encuice, now@ * Mo, améndoa, awelé, pistice 350~ §00

Tnama de tomate o 20000
%lpa de Cownabe 0500
Tnondwde , conoung nitmelhg | 3700
Coure galega, malsica nepolho 2500- 2900
Acelgat agnido, expiiefie, mabs, & lface, towale 1900-2400
Dimiemlo revmelko, ponca 1400
g&elm, coute ﬁmhgum, b/zo'cu(o, vagem, expigo 990- 1100

| Retinot ER.
Oleo de figado de bacalhau, frigados 14000-18000
%amtaga, malas 300- 1300
Queioy prfugueses, gema de ovo , nims 240~ 450
Lele e wogurte meio-Gndo | 70
Qma‘j‘a"o' 60

L

X 0 conleudo de canolemo rraia com qugem  epoca € genclica

% 0 belacanobemo de produlo lactess € o bem abanmndo Gue ?/uizvlcf??
0 ug de belacarabemno de augom regetal ~ L ER

¥ 16 Nl/ug de aelimol ~ 333 U.Lde vl A ~ bug de belacardlono




% Carmpeo'v% de atlamina C

* 100 g de paadulsr hoticolas Heids asciibico, mg
Salsa, | 220
Couren gal eqa, pmtug/um, peonca, Voxo 20
ideyn;apey 10 yimilen de coseduina 100
rdem,apoy 30 mimlo) de expera 50.
Nobica. rana de nabo bnsculo cavselon pimends — 105-120
%’dv,na/ma de betrnabe, gaelen, 2abnia 80- 89 -
vo, caure de Bruxelas Ciomchuda 60- 70
Repolio, couve lombanda 45
* 100 g de fwtco
Quuing 300
fa/\amja, limas papai, moamgo 00
J"lamﬂa/, amje.~o3ede, Loranyd, Cé‘mgma,,
cawCaMﬁaamadZe,wam%a 40- 50
Skwgw'ma, monacujd, gnoselha 30- 35
Fnambaesa, 25
Avamdn, abacate amona 15
Carcan reacan de fuulos cituinos - 100-170
SumoTherco de loﬁa/uy'a, 60
tdem, ao fim de 4 hog 20

DA 601':7 [alutmf&: 95@]
2000 | | 174
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2.000
RIA " 280mg Q 3350mg ‘ |
@ dese disia acacte 3,5 g Pov. 1004 de alimenter
K Ca/m?oea’m de 'magfne’m‘o@ HMagneais, mi//y/za/mm
Cacau eom p, Fa‘/{elo de Gu'go 420 —470
Amemdoa amendiion ,pin ao, a0ja gaamlado,, |
chocolate em naske prara docana., o de canil 200 ~ 270
gev)‘&'o peco, [loco de aneis, Flocm delago , cartamha, .
paatace, mo3, anelé 130 - 195
Gndo de buco, chocolale om pd, coco nalads, flocn de
batala Cafu o 100
Silho, pan imtegnal, rigo seco - 83
Brdeulo, eappinalues, 150 eoguna de trigo chrecolates 55 - 60
X Cann?oegm de_poloui ® . Polamio millgamas
Gesfito pecs, gramulads de sofs 2200~3000
g)/‘aa/;wanéo Aeco dos b . 1700
b cle o , qnelol pacalhau sece, aaudinka,
/Ja/ldz'%ﬁ)a mmgmm*i fw(m 2000, améndoa e
ouwhan semenbes casbamnhs 600-1000
maiova do peixen, paio®; aalpicis™ pawsanls
Conne magna de {mwo, chacolate pana dogania 480- 600
Caame Magne de witela, coelho, [1 0,Mm, Camando,

Canomgueqo, alim heaco, chocolate empo’ e de leile,
bam,%/m}%m}u,wm f 370~ 480
(anne magna de VAL, COANGND, &7@(01, galinha,
Q‘a/m 0, abum ew comerva® ynoluscor de cmcha,
olacha agua e nal*; exvilha conruna, nabo, macd.
dippine, bamama., vinlto madune bimts, Ploze de

- aveie, azedtond® | 300~ 370
%Wd&g&o K/Na dmﬁa/mmfl neates alimentss |




Sodio em alimentos

% Conteido muito elevado ,
Connen e peives Aalgados (secos, fumadoa, emsalmowts, de comsrm).
Querfor ; mambeiga”e margaunaa com aal e “meivaal”; aldo concontnadon
e nopan desidhalads  extactes de canne ; yrolhes cnglés e de mostauds ; subatituts
de 4al_com pddio | |
(hodubor habicolan enlatadnbately /ulz, apeilim e prpows e aal,
79:‘cl€/> , a}a’fmzcw) alimentn ralﬁl//mdm com 4al; Lecter em o

s Comteddo elerado

Joquates ¥ ; COANED , peixen, molunces e cunlater wmmmge/adm *;
ot *°; leite de mea* s malwa* ; chocolabes # ; 1odo, éo/acﬁmmmtew e
bolor necos 5 cakuuck R

Timho * }'alca,cho @ ¢ eping 0k

(3canbonals de 2 o fesmento> tunlanlines ’

% Combeido  baixo ~
Jubereulos produlor houtieolan e //uwm fmcm o congeladoy*
uln, mecaws ¢ pumor comenvados ¥ ; coneain, farinhas e marnan*
wminotas * s acuoan ; mel*; fulas - parsas * ; coskamhao*
Azeite e dleos ; lebe de mulheck; yitela
* Wela,c,afo fofa'/mb/oa'dfo o elevada
g@t‘j&o —ft@de ¢ uban [eyummmw 28 | Jaa e onhay /zgumwmoﬁwm
Grq01 pecey ¢ ouban graas; captimhan; lgamaman ¢ oubizy futer fréoes
Onsclulss hakicolan (excepts liachopan ¢ epinafren) mlho, conkess e o,
batalz e owhio buberculss ; chogolate e cacau |
Vinho maduro benty : vikela

* Alimentn com famnduel wlacss potastoradeio

199( o 176




Aummm q,uamfo Qo 9eu efato q0bre 0 rH do azgwm'ﬁ"mo

ﬁfcabimjamt& :Drcc‘daficamt%

Leite, togunte ® Canne, peixe, ovos

Fruntos madunas ® '\(bﬂme!ha,cmeja‘ ameixa, abn«nholwzh‘)o
Hortalicon lequmes® quido, expinafus, ace!?a,ajoda, waibanbo
Dt ecos (wao 4 emenie) Hmendsim cacan, noj, améndoa,
ﬁeﬁum'noaaa , alparche geco

(atalo Acucwradon papkelania, c[wco(at’&;,
Suleichania de DaMgLe ﬂe}}u‘guamtba

ﬂ}atowaof | (eneais

Quecso de boloes
ordwas . Alcool, mk,aﬁa
mowoue. de condimenloy -
vinagne, et londa

°com excepodo doy aeferidor como avidificomles  ® puaticamente meutroy
- 1994 177




Alimentor quamlo ao geu afecco gobne o pH dé_g;ga/rusmo

Flcolimi 5amt% ﬁcrbd(ficwhbw

beite, toqunte ® Canne, peixe, ovos |

Frunlos modunes ® %/mellfm,ce/xeja, wmeixa, abmhgm‘ab‘)o

Horlalicon lequmes® gnido, expinalus, a,ce{ya,ajeda, waibanbo

Druakos gecon (o sementen) Hmendeim cacan, o3 aiméndsm,
U034 alperche seco

Patole Acucarados : pastelanis, cftoco{atm,

Sulcichania de Jomgue ﬂeﬁu‘ymmt&s

ﬂju‘tomo Cereass

Quesso de bolowes
odwan . Alcool cafe ché

macoua doy condimenlon -
vinagie, moilorda
®com oxcepodo do aefpido como agidificomles @ puticamente meutio
| 177




* Houertdo do cdlein
0 [dt@) 10 th'e) C}M&'y‘m nescoy e mabunados Aao 03 melhaes
éﬂ/}'ﬂ&ce nes de cdleio, imdapemdvel com oulres mmlnimen
_a.0 desenvolvimenlo & maluracdo plena de 01951 ¢ den,
a Yna/wub?fm?iio da massia 04t durambe gnaride; e aleiba -
menlo e ao nebardar da nane a%ﬁbahoaa }yu&wuhedo
emvelhecimento e, na mulhe da oleopnoie por-menopdusie,

o Cdleto e,’/ﬁo’qllfmo om aljfww.) \al('mefrzfm _ mq/?OOq ou 100 ”’71

cileio | (oo
quesias gndon, meip-g.¢ magnos (1 300_870 }502%;? 000
lecte deé'vaca 120 72
Leite de mullion | 35 19
UMENTIaN 119730 | 210_340
Ciberculor e cebolan (Lxcefoh balzls) 9_ 70 /_ 8b
batats 7. 10 40_ 50
wu@w@) 25250 ’12-415(3)
0 Pescor Jd. 60 ~ 30
o) im{?emm 70 60 200
carner magnam 3_ 924 | 169_300
peixes gnamde 17_ 32 60_ 200
Aondinhias peixer peq. ;wj.,cmm7bacc//zau) 00.300 | 60.340
auUnha iga tmtegna 30- 40 | 240_260
nhg &u‘ga a%% 12. 20 | [20-140
avinhg nirlha 518 | 100135
W03 7. 13 75100

@ngy‘me, mmmdo,mdamm.)atc’lzoom&(2}cow/e alega 550‘-1’7507757&
()quina, G 56,742 [ fign'e sutoar fuitns secar, (e 60.2 50, P 30-90.

109/ ;, | 170
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¥ Hauatdo do cdleio
0 feé e 10 wzt'e) %a'y‘mf/mcm e mabunados a0 ¢3 mehoes
amecednes de cdlero, smdiarpendvel com oulrer mwdnimen
, a0 desenvolvimenlo e malwiacao plena de 01901 € deniey
a vnaxvmtwgdo da maria mate dutamte gaamides e aleiba, -
menlo, e ao pebardor da narefaceas ginea 7a/bo'77/u"a do
emvelhecrmenbo e, na mulhe da oleopnoe por-menopduia,

o Caleio e}éofmo Wzaljwm alementon ~m7/‘700rc;au 100wl

calcrio J,Zm
quedjor gndos, meip-9.e magnos () 300_870 "2 0_600
lecte de'vaca | 120 72
Leite de mulhen 35 19
UTENGI A 115_230  210_340
Cberculor e cebolas (cxce/oh balz(z) 9_ 70 /. 8b
batals 7. 10 40_ 50
hatalicas(2) 25250 15115
fwdor preacer - 3. 60 4- 3009
ooy intein 70_ 60 200
canés Wagna;) 3_ 94 169.300
pexed.gaande: | 17 37 60_ 200
Aondimhan, peixen ped. ;a@:cm,baccléaa) 60..300 60340
animha Gfga wmbegnab o 3040 240-760
il Uu‘ga a%% 12_ 20  120_140
anvimbhe nirlha 518 100-135
W03 7. 13 55_100
1)Gouyine. panmerdo, sulroy ok abe 1200 mg (a (2)couve galega 550-1150mla
(5)Qmﬂm, Zga 56,742 /fxywe mfmf/a”yz‘am\ac)mﬁa 6?0_ 20,7 30. C)({.

1230
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* Arqualdo do cdloio
o feé e, 10 wzt‘e, CfM&'j'O) nescoy e mabunados 4ao 03 melhoes
toozﬂece nes de calero, imderpemdvel com oulrer nmlnimen
, a0 desenvolvimenlo e maluwacdo plona de 0901 e dewizy
a mavubericio da massa csee. dunambe gaanides e aleiba -
menbo, e ao aelardar da nane, ceao giaea propada co
envelhecmenlo e, ma mulhe da oilespnose pos-menopdnaica,

o Udlew e forao emalgums alimenton _mg /100 100wl
0 e fSafno omalgums altmenton Caéorq}‘} 00

oy gndos mewp-9.e magaos () 300_870 220 _600
lcgztejdejvaca P 120 | 72
Leite de mulhen 35 19
Legum‘fnmaA 115_230 ' 210_340
Cibenculon e cebolas (cxeeph balels) — 9_ 50 /_ 86
hatats 7. 10 40_ 50
wm&) 25_250 12- 115 5

0 herco 3. 60 - 3006
o) z‘“ﬁ[@mm | 50_ 60 200
canner magray 3924 169_300

Pox o ghamdes , 17-\;}? 60_ 200
Aondinbion, peixen e ;’a{y o bacchan) 60 300 650_ 240

onfathe G«'ga Thtegha JOUENGOAO 240_260
ot Gu'f,a « 709, 1220  120_140
avinhie wirlha 518  100-135
o3 /.13 55_100

S— i .
{HQW te, pormesto,aultor ol abe 1200 mg (a (7] covve galege 550-1150 myla
@)Quin (a 76, P42 / figm e iulaer j%‘fa“'f deess (00220 7 3090

179




r
v Leale &
o Cla/mca”mmte, nefete-ne gue g nelacdo alimenton Ca/ P, yrana bem
nomover 6 frimacas ¢ mamidlencio oata, deve pen pasc
ebe 15 - cuiameas L a9a. 1408 adolercemten 15 _]
adultr  1.05  grawda L aletamtes 14 .12
Ha recomendacoes actuas aponlam a telacio de 1,a pantinde 1 amo,
sob comdicdo de apaowisionaments adequadode rlaynina D.

o feloo@wqdlo(o/ 1C0'3,Fm,o em alimento) _

leite de mulher 134 Bomnesepexes <01
Leiter queifo uquediy 1318 oufao animan, aguétios <03
ejo fundider 0811 cerean) 015
%m 26c0d Wmom 23_56 batala, joninhas 0,2
toure galeqa 96 Iegumnmws 03.08
Wyagens (29) aubror phat 16,5 v 023
(z}alngm {/w(fm >0 Aementben (M&:O,B) <08

W Exceplo: couve-[lov, 2abaia, aleachofra, betemaba, cojumelos,
Crpongo), freprina, pimento, 1abamete e tomate < 0,8
@erafhm MaoAdo bean fomtes de cdleio apesan da relaco CafP 23,
pague contéan muilo dc.oxalico que o prcipila Emgeal, tode 03
paodile Wabicoldy paviueim(miair ou memos acido oxalizo.

(2) Anandn, cerejo, {A’ﬁo) fm/mlooma, ¢ funan, mags, melamesa,
meldo néapors| prenss guent; urao

(3) Ceixen 1 OGAN0Y eM ComONTE T e wldeaada >0,8
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ca Ladls 4

° C‘OA/)JJCQWFMC@, /LCJLM&/.)Z @ie a fze.’a/gcio alimentan Ca/ P,m/za bem
nomover a fnmacks ¢ mamidlencas 019t deve aen pase
ebéy 15 - Cuiancas {1a%. [4_08 adolorcemter 15 _]
adultr  1.05  grawda L aletamtes 14 .12
Ha recomendocoes actiais aponiam a 1elacdo de 1, a pantinde 1 amo,
sob condicdo de apasnisionamento adeguadode nilaymima D.

0 _/_Qelapéfgﬂc@lo(o/ ﬁo’vfmo em alimentoy _

leite de mulhen 1% Bomnesepeixes <01
latm,quu‘joluqm)io 1318 autag amaman aguétiars <03
ejo fundider 08 1,1 cereany 015
E/Y\;moecm [)w[mown 23_56 bat‘ata,{owhm 072
coure galega 96 legum'nmwi 0,3.09
tvagens (29) oulroa phatt I 67 o 023
(ol gums fruti >08  semonten (aneli-0,8) <08

(1) Cxcepbo - couve-[lon, 20bna, aleachofra, betemaba, cojumelos
Crpano), frepino, pimento, aabamete e Lomate < 0,8
@Jr:’rna[nm MaoAdo bean fomtes de cdlcio, apesan da 1elacdo CafP 2.3,
pague contéamn muilo dc.oxalico que o prcipils Emgeal, tode 03
haodilen Wabicoldy jpaviuem (miair ou memos dido oxalizo.

(2) Anandn, corefo, ["707 fta/mlaoma S funes, mags, melamesa,
meldo néapeis| prenas guead; wrao

(3) Pecxes 1 tguLenc om comonvi gu em wldenada > 0,8
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0 C(a/mcawmte, /ze}me-/)e gue a fle[azga’.'o alimentan Ca/ P,f)a/m bem
pROMOVEL 6 fmacls ¢ mamillpncio e, deve aen rone
bebé) 15 wiangnla9a. 1408 adolercentes 15 _1
adullr  1_ 05  gradwday L aletambes 14.1%
Ha aecomendacses actuais aponiam a elaciy de 1. a partinde 1amo,
sob condicdo de apanvizionamento adeguadsde vilaymna D,

o Relocao cdlcio/ fa%,fm*e/m alimentor _

leite demulhe” ~ 194 Boanes e pecxes <01

| Labm,qum'jo,uquajﬁo 13_18 outng animan aguéties <03
ejo fjundide ~ 08_11  cereans 015

qon 9ecos Wmoecm 23_96 patala, }a/u'ﬂha/) | 0,2
Coutre a(ego 96 legum‘nnmcw 03_00
(OWgem 9) entron p,hml: 1" 2635 r 023
(Blalgum futos >08550" "aementor (drelz<0,8) <08

(1) C'xcepto couve-[lov 4abria, alcachopa, betemaba, cogumelos
crpango), epring, pimento, rabamete e omate < 0,3

@)pma hes Maoado beas [onbes de cdleio,aperan da aelacao CafP 2.3,
pague contem muilo de.oxalico gue o pecrpite . Cmgenal, todes 03
paoditor hanbicolan posuem mairou menos acido oxdlizs.
(?)A’Mama'n, ceAefa,Fx:qo, fta/mboma , Utumos magc, melameca,
melds nérpoa | pere, guin, uras |

(3) Pexen 1 0GALEN) oM COMPNTE TU e wldenads >08

Q & @

* dne qecomends omodultoo: & 1200 mg /z{:‘é
o Q  $00my [die
e om adobounlts g e & 1200017/442
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e Ofa/m'ca'mmte, nefere-ne que anelacao alimenion Ca/ P, pana bem
pomovet a fnmacks ¢ mamitlencas ovaea, deve aen pasc:

bebés 15 cuangenlaa. 1408 adolercentes 1,5 _]

adulto 1. 05  grdwdas L oletantes i4.12

Ha recomendacsen actuois aponlam a 1elacin de 1, a pentinde 1 amo,

sob condicdo de apaavisionamento adequadode laynma .

o Relacao calcio/ ﬁmfo’w em alimentor _

lecte de mulhes” 184 )carnes e peixes <0,1
Leiter queigo,uqueijio 13_1%8 outnoy animas aguaticss <03
ecjor fumaidon 0811 cerean) 015
?\A'%m 2eco Fm(m 16000 2356 batals, Janinhas 02
tiure qaleqa 96 legum‘mﬂa/: 03.08
)vagenn (29) o phat (Y @ 023
{algum owfoo >08 sementen (anelé-0,8) <08

W) Exceplo: couve-{lor, 2abria, alcachofra, beteomaba, cogumelos,
crpargor, peping, pimento, 1abamete e lomate < 0,3
Capinafres o sdo bow fomtes de cdloio, apenan dls aelacdo Ca/P 2,3,
pague contem muito dc.oxalico Gue o pecipita . Cmgeal, todos 03
fitodulin ltqubieofan porauem ‘main ou memod acido oxdlice.
@A%WJ, cerefa, ﬂtqo , fta/mboma , Ctumon | mace. melamez,
melan ) idipviar ?‘)e)za, B T aA

(2] Texen peguenm em comors gu om @ldenade > 0,8

tan 1%0
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Mawsa onea e rudvimentr

A warsa e /wj/u}de com a 1dade wan na yidhee mempalz
{, . ¢ N A ke - . s, -

adea . Vamsy facknien imbensém: genélicn, candncia ealtagenica,

Aedentausmo, mama dses an QZ/a/nm, ralbugao (1)

Caleio _ boa colmelagafo com o comleido mineral (omo)&ta]aewlm;
memon bow com cmo corbical ; tndiapenacrel om quaml. 1elativamed
altas om owomsan ¢ adolescemtn (800,’1?00 mg/diz) Jumtamente com
forfano, [lin, paoternan, vit D, ele. (don nives de albuncav de (a alagm
Aanelaceds oaaee em menopausias(40y 1éo o abssrem bem)
Jon J(aw — cfxwmliz'dadeﬁ adequadas (8001200 mg/dis),eu ate 2 000 yg,
poputiam bom cmo se adequada Ca (800_1200)e vit D Quamtida-
der mans alles man balamceadss do 2 minerass Lambem (?nwfuj 5
exorecao wimania de Cz). Jngenkoe, elevadan de P com caréuncia de
Ca evitD desmumualiam.

gamerio _ dnerallas > 5w fdia e gramder counumidnes de
{mc('m/ centoun /,'nteg‘,w,‘,\,,\e/ umnean, ;ma?}vca/m depleccas unnams
defmfa(fm ea/mm d e omvo liimenty éow}mmmamn/m/&ém
noaAmas.

Drobeinos . condurharlelévabos a%cda/m CMO em peguens ou

o coimidag, de Ca. . Emmgaces com comoumar 1.5 ve3en oo
Necomomdade de prabeias, P e/ Ca 6'vie e [aattiviy ¥ bt Jfiin a0 de
RLGA0ED COM CHNAUMO) Wndadp do 3 wbimento,

(1

jﬂfmmag&m podem aen d(f/t'cw: de comparan ; melologiaz defoonton,
tdader erbudadan, Ky de parv smyenligado : predominantesnente
(s boculon (vérbebra] ou cabioal (1adis). Abanciometacs e tomodeus.
lomelria Lajem: moyn elemenls

161
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@

- pedentansmo, mama dneo an?

Mama ooea e miliments

A mawia ouea gwde com @ Ldade man Ma ydhe e riops

AN Va’u’m /ad?mw imberyem: dene’(ffcm, CaNMCG Moje'w'ca.
amey, valuao . (1)

Ca’[cco _ boa co’malagé&) com o conbeido mineral (omo)ﬁtaloewlm;

menor bow com cmo corkical ; wdlapwodvel om qmwt. relalivaments

olta, em ovomcan e adolescenten (800_,1?00 my/dfa) fumtamente com

Jfo'ofm 0, ﬂim, paoteinan, vil 7,), elc. (o wiven de absncio de Ca atruzm

fanelaceds gyoea em menopansivas(40] mao o absarem bom),

GdrJow _ quamlidader adeguadas (8001200 mg)diz) ou ate'2 000 s
/(;ao/};xt[a./m m CMma Ae czleq/ua,dg) Co (6’00_ 1200) e vil. D. Quamtida-

der main allaswids bialambeddan doo 2 mintnass Lambem (Pnoolus 4
exorecao mimaniz de Ca); « Jngekses elevadan de Bocom caréneia de
Ca e w’nf J) d&WM&m[t'}am_ RDA fons g/wfwdxw e aleclanten :1200::7
/Yham,game'u'o*i dnerallas >5 g /d(a) em Gramder comumidne de

arelo, cerear inbegaan, e [Qu'm«t"nmcw, pavocam depleccas unmant
de [m }afm ¢ aff&c[a'm d eromvo lvimenty a’now,mmmaca'mfm/akwk
NOVMarsy .

@/lo[,’em(w — omaumo? elevwdm a{/bo(a/m Cmo em peguens ou

”anm cowpumndne de Co . C'm /ugn”o"& com conoumo 1,9 ve3en o)
necomemdadn de p/wka'mrn,?e Ca o ﬂ?de/’/zaobmw e’z‘wfbu”m aode
/zegn'Jm COM COMAUMO)D Lc'vm'[fadm do 3 mbumento.

()

jfnfmmac)&m podem son dtfn'cw.s de companan ;meta/oﬂw e foonton,
rdader esludadan, Uipa de o310 gmveshigadto : prodominamtesmente
Cicboculan (venkebra) o enboal (1adis). Absnciometns e lomodonst-
lomelria azem movrs elemenin

%da’)%aﬁ&'t@: QG‘SM/JJ"&MM% 50 0
1,5.2,6m [ dii om addercens
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* Ineva cea e mutrimentrs

A mansa uea 2ugpude com a sdade man 16 vmthe: wengpai
() . A he . . P

whea. Ve fcwbom ambervern: eﬂyze&m, carence alrogenica,

Aedentawtmo, mava onee anLZames, vubugso (1)

@

o Galeo boa comelacio com o conteido mineral (c,ma)aabwdax,;
wmenor boa com cmo corsical; (mdiopenscvel om quanl. 1elalivameate
@, e cviamoan ¢ adolescentr (800"1?00 my/dic) jumtamente com
 Joafao, ﬂu’m, protenan, vit D,ele. (3o niven de alouacgs de i atrasom
Aanela.ccas oaoea em memopawsias(40) ndo o absevem bem )
For)oro _ quanlidoder adequadas (8001200 my/dic) ou aké 2000 s,
popiciam bom cmo Ae adeguadn Ca (800_1200)e vit D, Quamtide:
der mairalles man balamceadss do 2 wimenas> bambem (Predus =
exonecao minaus de Ca). Jugenkot, elevadan de P com caréuoia de
Ca e vitD dermwnerlizam.
amerio _ daerallas >5mgfdia om qramden cwnumidnes de
fanelin, caneary inbegaans ¢ lguminonan, provocam depleccas wnenans
de fm}%a(,’m ¢ afcc&wn derimvo lvimenty o mmmaco’m/m/akw’a/;
namars .
Prdlanan 3 comarnoy elevados afeckam cwo em peguenss ou
il cotnimidanty de’Ca . Em mgaces com cmouma 1,5 vesen 03
necomndedn deprabentf ¢ Ca o0t defiadiuar ¢ infuin aode
P64/ 040! 10698 | COMALLTR ) bemitadeo do 3 mdaimento.

3

1) jwfmma,cém podem ao dificecs de comparan s metslogiar deloentz:

" idader wludadan (1ye de oo invotisade ; predomiratements
(s peudan (ve’d’em ou cnhoal g]’/Za'dI&), Abancismetas ¢ (omoctense
Lomelric L FeIN MOV ele tw el



S ¢
TP
N 4_'(’,;,‘.'6 C

o Cneagra _ memopauncas adives com TMC de 23_30 revelam
cmé mellin do gut ar magras.

e e@i,'m'a,cd%a,fol:g),zz‘ma e magnesio _ dover necomonda.
dan ou a/go Auperiones bwt}z’aa'm detrenvolvimenlo e maymtoncas
da mama omea
(oaen macolo'g/z'oa/) oo /mjada/.) de vit. A neduzem a mama dbrea;
tdem, de vib. C, em memopaicsivon.

N — OJW ,f(umebad/a pars pcurvwga"o de cawe danCa'xu”a(lmy/ l]
Nnaw paewne a perda de mama onea a nao 461 com ingesie, de Ca
mupaom a 800 mg fdic e de Vit. D swpenner a 400 U1 fdiz.

F (Mo/m/lmb:'be,’ man newienbe a /vac[mm do ue Wdroxia patite.

a Flin - /100 g de parle edivel

leste de mulher 600 fa;'qade depaca 200 alum conapon,

[ecte de vaca 15 mulnes vircenmn 0 smdinha 400

toquale 60 canes 900_ 1400 qulam peixen e

%‘a’{m 700_900" palcicharia 0 semelhontes 0
Cviacao ¢ caca 0 gnduas 300600

avo (clara) 200 | Coneain, pio 0
bebolo;carfanh bolachas 200 500

chd bem abets 60 180 famgering 260_ 300 gec:,do 700

vinha 00200 suhn ] e phe 0 grdo efa'ja“o-fmde 0

2.4

1990 | 1824
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0 Gn M — mwopa&a'm ackiras com IMC de 23_30 nerelam

cmd melho do quL a waé/m/s

. Vit.Ce @i,w’m’m,fola ,2imco e magmesdo . dorer necomenda.

das ou algo 2PNl bw%‘aam desenvolvimento e Ynavlencay

da mama ovea .

0 mwoo[o'gft'm/)“y/w [mvjcwéa/.) de vit. A /zeciuj em a mama croea;

cdem, de vil. C, em memy paisicen. |
o, — wametada pans Mxmwgofo de came danCaMa(lmy/l/f

N0 paemne o perda de mama 019 G nao 440 com (g et de Ca

A @ 8007»@5/51[@ e de VL. Daupenine a 400 U1 /dia.

£ (MMW@&:’L’@) mawy newsenbe a ﬁa,c(ma/) do cue hWdroxia patite.

g&wm*.yag /100 q departe edivel

leite de mulhen 600 f/( ole dermco 200 a&Am,caAafw,

[este de vaca 19 viacerm 0 smdinha 400
Loguate 60 carnes 90_1400 qutn perxer e

un‘{m 700_900 palcicharia 0 semelhautes 0

| cuagio e cace O gndwar 300600

o (clora) 200 coneain, o 0

cebola, (@ famhg bolachas  200_ 700

chd bem abeo 60_ 180 {amgenna 200_ 300 §e¢'jdo 200

vinhe 100_200 quhra feph. 0 grdo e faja’o-ﬂade 0

% due aceile para adultnr : 1 9 a 4,0 Wﬂ/d/a

2000 182.1




° 67! GLD mwofra&m'm M’M com IMC C(C 23...30 /l%'elW -
cmé melho do que ar magaas. ,

. \it.Ce Gbi,wmm, fala 0, ZINCO € MaAgneso — dover necomenda.
dan ou algo superiores bemay}taam derenvelvimento e yamulongas
da mama ovea . ‘

Ooren mwcalo‘gn.’ow) 0o fonga,da/.: de vit. A /Ledu} em a mama 054&;
tdem, de vil. C em memo paisicon.
Won, _ a,'gxm fleeCad,a frans Kwrm}:a”o de cawe dw&ah‘a@;mj/l]
v paewne 6 perda de mama 08 a nao 440 com ing et de Ca
pupanion o 800 wg fdic e de Vit. D aupenines a 400 U1 /di.
F (Moflaffm,h'é‘e’fmam newnlmbe a f:admm do Gue Widroxiapatite.

a Flion g /100 g de parte edivel

luste de mulher 600 figododepaco 200 alum canapau,

[eite de vaca 19 virceran 0 smdinhe 400

wqmﬁe 60 caanes 900_ 1400 quter perxes e

@u‘u‘y'm 200 900 /1alctchma 0 semelkautes 0
CuiaLio € Cats 0 gndutan 300600

g (clons) 200 Coneain, pio 0
cebole, caatavha bolachas 200700

ohd vem abels 60_ 180 famgering 2060_ 300 £e¢'3(io 700

vl 106 260155006 feTph: ( 4ho e%a’ja‘a-ﬁxade 0
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/\/Lfamm 0)
Co’ec | l 05 ‘a hnm twal ' l:z« uitdu
Mgfm;apeﬂeepo‘b#ﬂ 'go/cyll: I.WWJM e

T. 6) 2/ Mom/o&lmo T wizdo ma/ ¢ de wié diacas do eym/‘m/

) I

Reaula o metabolismo ciloto vg. eslimuls a coneds gmbestine e o
neabzmga"o do 6300 2, como promare & cinculacas o céleo auments
a pnmacas do 63so. Qeffa‘éuaz de wit. D) 1emlts om lu‘/mwwm&‘ o
dv (»7%[&(0 —-/mfw’h//mo ( c} ¢ nltemalacy (@d )

Céleio ¢ mdmpemdwf parG o pmcs ety ¢ mervren
‘rmedD, 04Xq abam(ca% nerulte em ﬂ(aé/mo’a; a‘/wmh‘/z do 030,

V/L't. 67 conli bt PR A 4‘m'no~/zmab“qm‘m
S0l ¢ 6 melha fonle - Alrmontaces & moicrente

Su lemenlleao ¢ neconcava “om o (a9 uprtmes gné'vide
tdian | accolhiderr em cans (pormn 4 pale eroma em Lewes
pouco Wo[an@dﬂn)

25(0 H)D3 rl@mdh‘w onalic 0 Gnau de Oal'rf/’atcm? de necessidods,
mmel @ §_€0 /'37/?"/ ; <10, puragzo
> 150 nﬁ/'m// WFer Lo %o

J}()’m afﬂon'ﬁon&onwto ’m«u{[Z M 7)077&/@902« Comno Wﬁfm de
repinkt ey ( ablu) Amune , o /‘a/uffe W'M?’?ﬁfd—;,
fme/lrm %‘m&ttgmﬁ oes wapﬁ/ M O amus Comn /wyw‘ (e
NesikeonG -M AWM paes & 1, Zr(om_) D3 ), melns
mivess e homoglolins  mono prevelincie de uenmomas,

[ I——

2000 | | 1822




- ‘%admw: [Mncw de ox{qe’m‘o e amlii-oxidamles== —

% Radical line & molecule ou dtomo que. o 1 electnas celibatanio, super-

-neactivo com toden aa moléewlan Qrij Pnha/), covn anida muilo cwzfa(mwml).

Rodicain limey ;rnoyzuhxmmte diboy Héo |

i@ pupendxido | O3 | imldwel

nadiea) hidnoxil, ‘O H , o tmoldrel .

moleculan Gppanenliiy gue poaalicipam ma loxicidade do oxigévis :
endxido de ﬁt’d/ﬁém‘o , F%O H  omenn imibdrel

OX14€Mp imbdirel | O 0 maiy imetdnrel .

*f} sumlese de RLOs & proceno '/M’o/o’jl‘ca

/j/O/J Wtb{%dm’m, dunambe a Amp{/mc,a“‘o celulan, po um mecamiome de
oxi-neducao  0xiq€ro (02) ¢latduzido a ?M com{mm:u{:a’b de emg:‘a(ATP),
Ao decunao howal -3 electnors sav nemmida an pven com 97/ de excepcies |
deaban pungem elednsys celéhatibniy ~RLO: ‘
tm candfqo"’m naman eaber KLO 4o caplodos € imaclivados (XL
neubralizadaer ﬁ)x’o/o’ (603,
Sdnbene de @goq;a/nwmjm a panlur de ag. C20 (e (22) libertaden dor fwfah’}m‘daﬁ
membgmdnios péla %mﬁb’faae a.camelq nomal /mmagéb de RLO.
@Aﬂmte a fagoa’[qo ce'lu/cw e/nvol vidas — neu(?to]«(lm ,mmfaﬁm 5
mandeitor — Lnmam e/mj,i'naqb"m, Jumeionalmente sooladan do reatanle
citoplasma , pana coapltan 0 aquema e desbwi-lo. Fd-lo pela produsso

- coneemliada ma evag»&mcfz’b (,}(afmoow) deRLO. |

 Pelo eferto de nadiacoes somisantes , Como a4 polanen morwallasimas,
r/wdu un-0eRLOma pele (que geram a1 mamchas melinicas de enve-
hecomenmbs) € pobaebudo mo owslalimo e nelima sculanens, becidr A
Lmtenng ackriidade melabdlica .
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I adicai limes de 0)0;7:0’1%‘0 ¢ amtli-oxidamles

* Radical livee ¢ molecule gu atomo que povui 1 electads celibataiio, super-

-neactivg com Lodan an moléeular i inhan, com vide muils ami‘a(mwrel).

Rodicain ling nopriarmente ditos Aéo :

vao puperdxido O | imalduel

nodical hidnoxil, ‘O H , Ml imoldiel .

oleculans aponenlidas que panticipam ma loxicidade do oxigénio:
endxido de ﬁmge’mo , P??J‘G H, o menn 4malérel

OXlgemip imbdiel | O, 0 mais imatdarel .

* A pintere de RLO1 € ez '44"0/0:7I'CO

Now Wﬁ)g?%d/um, dunamle a nerpinacdo celulan, po um mecomiomo de
oxi-neducdo  0xigemio (02) ¢ nedwido a ji,wa com [ermacdd de enengia (ATP)
Ao decunao namial o1 electnots ado nemanda an pans com 57 de excepeies ;
deslan pungem elednsen celcbatdnm =RLO.
&m condicoen namors ealen RLO 4do caplados ¢ imactivado pn
ﬂwﬁmlijadmm 7ﬁv‘/u"ald ice3.

dimlene de eicoramaiden @ panlin de aq. C20 (e C22) libenlados don [mfo&'}m’dm
membnamdnin pela im{ﬁlxme acomela novmal fomacio de R LO.
(uramte a faﬂoafm célulan envolvidan — neulsliln  macdfagos,
mmbeibos| = fnmiam ¢rdgipacor, Jumcionalmente saladan do reatamle -
ciboplosama | pana Coapptan’ 0 agnemar e desbui-lo. Fd-1o pela produgas
canconlnnels ma evagAnacds (7( sasomna)cke R L0,

Pelo efecto'de /m/c&ngb'm Saiiyamtes , como as polanen novmallanman
Tnoduj'e/mv.)e’RLO na pele (q/xe geram o mamehan meldnicas de enve-
hecimmembs) & aobnctudo mo ouslalino e nelima sculanen, Ceccdr e
tmtensg ackiidade melabdlica |




*/Vw[/w,&ja/dmm fl‘/u‘olo'gfcm de K LOs
gd(u[cw que vivem om amow%e rzo?a)awn 7 ninkemas de defeow: )

end xidoy-dirmutaoes = 90 DY: Thamsfnimam supensxido (03) em

%fdode A&‘dgo ¢ H;)OH). ffﬂf tw (

N = e pewxidases : a maiimpygilamle ¢ a glulabicy - lamsfosse
= GPX(??MC Thwmﬁ;f?:?ld HOOH evmajaajr?ymROOH om %OH. I f«m
lamo 02 din ainteman fnabalham em pucends, pana qus 6 ambi-oxidoges
A[eja e//fcajfﬂ amlien de aunginom damad, dweom acluan conjugadamente em

0 ¢ nca.
.Qm_dawha" pupeapaoducts de RLO ou defeilo de ous elimenacad, acumulom-
-pe e fpma-pe hidnoxil ("0H)
Radival Widnoxil mds ¢ ”‘“‘”0“/{](:'50 e, potamlo, nds hd defm: om3imdtics
entng ele . € allamente mackin e gm0 pasue pode pacan i,
da generclidade day ’mmmfnole'aulanm”j//nhm. &0 truviader da ovidacss
de ag. yoh’ma[wm,dw anembaamdngods. bero & pebenbe u:éklijadm dg
?)mag&'o de nadicass Wiiokil. -

ulner eoualilwimter celulangs ~ memlmanan, de nuclevens nt€ ec -
wLenem a dejﬁ'/m, com cuplr pond G pua inleg ridade nnozfa/oyfm e
fumecmal, de gue nosltam damn. |
(1) Imtegnam 2 dlomos meldlicns : Cu +Zm an ciloplasmébicasse Cu+Ma,
s mibocondniain.

(@ Imtegna selemio.
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(Glulas que vivom om acrobine poviuem 9 neabemay de defmw:
Slupendxiden-dinmutasen =50 DY: Tamafurmam pupersxido(05) em

owkido de udnogenis | HOOH).

lalagen = CAT ¢ pordxidanes: amaisimpartamle & a glutaligs - tonrfewse
= CPxue tramafevms HOOH em agua, e nROOH o ko,
Camo & dvin ahaloman Inabalham om pucends | pana que g anbi-oxidage
/[J@ja e//mifh anlen de punginem dana), devtm ackuan cojugadamente e

0 ¢ nca.

vaz do "hd Auppaoducts de RLO ow defeito de ua elimenacds, acumulom-
e e Jpma-pe nidnoxil ('OH). \
Radeal Widnoxil mds € ft'/u”a/gfco e, pofambo, nao hd defmawgima’ bica
eontng de . € allamente nactin e aguemivo pague pode acan tlectaze,
da goneralidade das macromoletulas v{}/m/m. &0 tnuiadan e oxidacas
de aq, yoh‘ma[wza,g(m membnamdrios”. Fevio € pobente m[a&*jadm da
gmcwﬁo de nadicoio Widnoxil.

ulntr comabitwintes celulargs — memlmanan, de nuclecen 17t ec -
aconem G defera. com curler pons G pua inleg/udade mafoligrea e
fwm‘on al, de W“‘/zm][m danod.
(1) Jmtegaam 2 dlomo metdlicer : Cu +7n an citoplasméticas ¢ Gus M,

a4 mibocondnivir. |

2 f//nfeﬁ/m selewo.




* CG’YVJ@C;’,&?MOCOA do excaemo de K LO

*Emmmbw e dup'm kgac?m de Ofo&’prdm Ado munbisimo
tulmendareso : primeino dams, perda de’flm'ctej,?ue progrde até lise completa
Em mobide . Sobnebudo petinbacds mal de vumennnar mintemen
fmjinmdh"m gue conbem Imoé“u’nm com g/uupn pulfidi) (S H) ;e enclencae
e f/z'b/woe macé de a[ fmax{:oed de 'rm‘mof(b/u’lm deco agenio e de ac. alu-
Lo VACo -
Em acidp nudeien . Solmebindo a nirel do ADN dor cromossoman
fiwctunas com prejuiyo demullbiplivacss, da bnamminds e da nejpliesss
da mowoagem: geme Cica .

-—»@qamb do RLO pAoTITaN MOVO) Wnamin w?::lm,/wm;m € cawan
m

- aulner dames nag duglas uﬁago% do? ag. de u vido membramdns,
continma ackimn € perrd & aldcan) oitnn jlmjiv pidod : nearcis om cadeia
$00pagadng .

H ebwibuna /M(/mbﬂama’m‘al bhiedida que vai aojrends allenacoe,
pude UG afb?uil"w(ftm e ua b de barneina, frmuna-se, ¢ conbem-

-~

fmamca/m&nte , Ado lesadan a 7;/10640’724/3 com grupn JH e afeelods ealrudlupsl
2 fwncimalmenle necopton de imfrrmaces e wguladne detnnan membranéur,
Em comeguiheia : ,
(a)ﬂr Leads' dan membraman mibocondnioir pentwtlm a prioduucds cdulan de
UNeAGAG , CoT ultlizacis dimimunda de qline e baixa de macdy de ATP,
) A leads dan waembnanas ,Fd @ padet o e]l&’fo barnecna, com fuga
de K* e ubrms alberacor (onian fmlmaga"o de edema e defeiton di polarsjocss
dan ce (alm, obnetudo grawes pioAs G W de neunonios céludas somiruas
mibsouloy eslniadlos, miveites e paneden vasculanso
) Mberacser da eabmubing membaandansa combimadan com defeits da
olowejacds 2 dén carcalor produbnar de eccnamnde debowmimam
inleracchen do elementn {/ngwdm do 2amgue enine pi e com o emdabélio. o
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— Em membnanan . i duplos ligacies de fonfolipide 4o muibiminmo

ulmendvesn © prumeiro damo, penda de fluide ',?ue prograde até bise complet
6m1moh1ztm ﬁoh/ttt’udo?put’mba{aﬁ ﬁvjwma( ¢ rumersn /)4‘/;%44
wmyimdbecn que conbom ypasbednan com grugon oul “a?u’l(f H);e eoclencae
¢ 'b/me mecé de a] Cmm(:oefs de 'nu‘moft'b/u'lm deco ﬁje;'m‘o e deac-uzlu-~
oo
Em acide nucleccrs . Sobnetudo o nével do ADN doy cromoeoman -
Jradtunas com pjuizo damulkiplivecs, da Mamiminds e da neplicacss
da mewaagem gwc’h‘ca,.
—»@epm}) do RLOM'FAO’WCM nover amamjn amqulan, Rompen € cawnan
ooy damos nas duplas hﬁac,o% do ag. de u?n?n ‘ywdo membramdns,
contimmg ackim ¢ proma d alacan owbn Jmfo pidol: neaccds em cadeia

propagadmna.
edwbung /mombﬂmdm‘a/ & medida que vai pofponds al[mm,:o%,
purde pus a/z,?xikwama e wa 0 de barnena, fomuna-pe, e, conlem-

rcnamw/mvnte , Ado lesadas an 77/100,&’714/) com grwpnn JH e afeclsdr ealuludl
2 ‘malmende ii‘ecarfm de :‘mfmfmm,ﬁ e %uladow) Aetnocas membnamduias,

Em comeguimera

(@9 {edaodag-ymembramar mibocondnios ,mtwtba @ froducds cdulan de
eneads, com bl GG demimuida de glitme e baxa de [aymacih de ATP; '

(0).4) Jeads, dan yaombaanas f4-Tu pode, o &ly hameina, com fuga
de K* ¢ autnas allenacom domican jnmacas de edema e defaile da polatisagds
da cé(ulax)l Jobnetudo Grawer piona a [/wmab de newndnin céludas s
mulsouloy eliiader, miocites e pareder viocdanso

(c)J%ltmagEm da eabuduna membrandmz combimadan com defects da
polavsacdy 2 dan caoncalos paodubnan de ecoramndy deteominam
interaccses do elemento frquado do 2amgue entre i ecom o enditélo. . .
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¢ ® @

(@)A1 ledgen afaota/m 0 RLO day cadeiss mibscomdniars e micrrmomass de
Tamaferencia de elechioes pana lgcars mde méo c}teja 6 aclividade wn3imética
da ubocremoxidage 2 do eitocnomo P-4 10.

e (eramanio de wu’awf{b/u'lafa ¢ deido hualundmco GG rraede /zm’—
mened fm;:lwm g ; w g. de esbwdunay anticulans.

b

0 cano muito w,om'a( d‘e\";[m’mm’b allerada de eicosamsides
L I ¥ o]

L andoperdyidos i Thomboxamo A2

02| cicloxigenase
D
S

pneslaciclinay

U la }m}oh‘yme pode [ebértas ac.ana?uxddmbo,eml‘/szZOcCZZ,
da 'me/mb/za/na, com a/uf,w'ted'u/ta annmal,

‘ 0(1 WL 0 /madlfz‘cwm 0 ac,wtm]xu'ddm'co l&lm?‘ado , ¢ Aibeom rne}mmﬁ’e-
| menle a cicloxidase : 0 W&’M’o enbe eccoiamides € pulunhado

| pon predomimameis fromakinm de leucoTniens (pno’-’[mﬂmwﬂa"u‘o)
| 0 de [nomboxamo (rnolaj/leﬂamﬁ ) Com ity un3 o de panlaciclina
; (amt}l:agneﬁwnfa e fno’—/zc(axcvnl?m mcula/zm).

g _ .
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& @8
(M leiser afantom o RLO dan cadeion milocondnsias & micaraome
Dramaferbneia de eleo fmalomm onde néb cheqa @ actindade ynziomstica
da cibocromoxidage ¢ do cibocnamo P-4.4 O'Lu :
@)@mamw:}o de Waw/a%[a/: e deido iglundwco gé ransed.o #m"

mened Maﬁwm d1in | g, de eludunas anticulans.

() cano vuito eopecial de [nmacas allerada de eicosansides wmmmm.
¥ l )

gndoperdyido itnomboxamo A2

(0
y prod taciclinas

aﬂ.w?a({xddo'm'co -

gmio &ﬂme A2

Hla }m}ou‘yme pode ebeatan ac. anaguidinico, e utrnC20C22,
da mwmb/zama, com Wtecfwm anarmal,

0y RLO /modxft‘ca/m 0 ac.anagaidimeo ldlmmdo , ¢ 4mbem r/ze}mute-
menle a cicloxidae @ 0 eguildbmo embne eicramaidn € pealunbado
pou Tﬂ@domwm‘d mabiva de leucoTrienn ( rno’-ftfn)(la/mnfah‘m)
"8 der tnombexame (yﬂo'~aﬁﬂejm5) com ynq‘w‘jo de pﬂmfw‘c&'nm
(am(’/z!agneﬁa/nm e rno’—/zc(axqmbm mmla/m). '




* Mti-oxidamtes _ dleém'c;ao e dmf:cacﬁg

AQ [” neubdizadnes de KLO="[ree nadical AWW]:MW:am Gue
carplam e meu(%a&'ja/m po Ee/m?oo dundrel RLO emz‘/z%[mmm acki raean
de ox:‘gd Mo,

Lnomom scateman gue acliswm ym pucendo, Mio <aglados Nemhum A0
foadlve, pa wAd, o agnemdo oxidabiv .

Hd 3 guipar de RO :

(a) Sakeman @nji’mdt'lm l/t‘m'oloqum :wfmoxrdodumtmm, cabalaser e
fpeno xidases ;

(b) ca/pﬁadmm ocasionath : compodol sem fumc(a} mwﬁa&‘jadma w/am’fcm
/ma/)mz:;e “aquembam’ com o ﬂl. e 'nwﬁlé&'jwm, &mbna fz%u&m dwmj@
W? wia] e Mabndmemfe : aq. twoalinadn, probeina w}jiméﬁ'am
com C,(io 5 H , WA IRLEa, Comn m[dwaiam'{ , Mono € dtj&'céu'dm/ scido
NULEUCH, de.

© ’new&a&j adoren ¢ amli lt’;oa]mw(fdamé‘w g il vom éoja na fooe de
,L'm'u'm‘;a:o e ,c/mywd(ym 0 wtﬂa‘fmmb‘o de el ectroro cele batamor ;b
(QMU@'L(WO'}OMWMWCM) At Ynompom a Wf;‘fo em cadeca de }oxw;oaga,c/afo :
nilamina J:laﬂrcmm'dm , eic.

Dactividade dor A0 depende de :

(@) Serem aoluiress em meio Wdueo o Lepidizo,;

() porinem cumaa Me/zeoo}jum‘a compaliel com o ppmbo omde acluam,

(¢) rituacts do balames oxidakin, ou 244, da relacss enbu actividade doo
RLO e aclinidade anbiperoxidambe (1.4, debormima nelacoen de frnmacds
e a,cc‘aﬁ de micrsamoider, om mrwa’a( 6 nelacdo 1mm[w‘c&‘na/ thomboxamo),

9e o p110 10 oxidativ ¢ muwlo c(/Wt;olexo , Lambém n et anla-
- o xidamben pao pulelilmente wtu&'ja,dm e com m&’aﬁué‘nam
/wc(ym Ta).
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Fomﬁd&mf&l - defim‘g&o e da/mftcaz;&:o o

ndizadaes de RLO="[nee nadical Acaamgon : gubalamcion Gue
caplam e meul a&ja,m pobenyp? dundrel RLO e quinaifpmas aclivadan
de ox«‘ge’m’o.
fnmam sinteman Giue aclivam om pucesao o taolados . Nemham A0
nolve, o 4 A0, o agnemds oxidabive . 4
Hd 3 grupo de AQ

(@) 9esteman enjimatice) {A‘a‘olo};rm : aupenoxidodermutonss, cablases e
peno xidases |

(b) capba,dmm ocagionanh s composled sem fumcld mwﬁa&‘}adma @fmaftm
ma mz;:e “aquentam’ com o RLO e o 'neu&m&'jwm , emboa fiquom deroga
/mj wi| e }uma"onafmwlé : aq. iwiabinadn, ,mo[;a’nm %imé&‘am
comn fumeio SH, amunodeidss com niddeo Tenel, mono e diglicéuds, seidos
nuclecn, elc

© ﬂa&&t@&}admm ¢ a/ntflt'pore/wxiddm@) : uma ambenrom lojo na fase de
Amtiacds e Lmpedem o Amenbo de el eclioeo celcbabamo ; utre
(a/nb’a'l['pojowxidambm) imtemompem & nviccds em cadeda de propagaceo :
witaminas, flasronoides , efe.

Noctividade don A0 depende de :
@)Senenm Aoldmeior emmeio Wduco ou U}m’dc'&o ;
b/ POAUNN (UMD mfexzeow mia compaliiel com o pmbo mde acluam,
(c) aituacds do balames oxidabi gu 24fa, da nelacas enbr actividade dn
RLO ¢ ackiwidads wdappoxydambe (1.4 debovmima nelaco de frmacas
e 0106‘0:0 de eicyamoiden | em m;wofkl G nelacao }anm[aa’c&'na/&:ombaxamo}

9e 0 f110 €490 oxidatrw ¢ vulo cml;olexo 5 (ambém n t/a'fm anla-
- o xidamter aao pulelilmente ()nw&'ja,dm e com wbufué‘nam
/wa’fm Ttan.
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* QMbAMm el Twbiicionan ambi-oxidamley

@) mulwmentor cmplicados noutno efeitor: Aeléni, cob/zc,zmco,/mmagam&),
witomiman T e C f(e,fa[vejl A);

@ canobemo € canolenniden com e/f(/fa A0 pripm, cndependemte do seu papel
de provtomina A ;

¢l flavmaden auhabameicn pah&&mo’bm de sconencia mabunal em alimentn
hmfojwﬁt’wlm e pebidan como vimho bLimto e chd - ambo ciaminan ;flammm
gﬁum ubim (a u‘}'m‘/ﬁ‘ccm‘ma, camr)oojéng;/ ac . fzg)fma/u’m‘co/ uabima) ’, caloquinan;

onvonan |Wbeolina , ajong emina) ; poltemavs (epicaleqmina, epiqaladocalequina).
alguman day Aub/wa“maf:gx) de Maf//a/wl . 7 *J 1)

Ha mpwﬁd‘dzade de efedon

% COb/le/ Zim:o _’Vna/nqam%&‘a ¢ pelemo m‘?z(ai&'jmn Q pUmMenG linha de defera
canfng m e]eiﬁm deleténry dn RLO simtegnadon mn pileman dan dormudase,
tatalanes’ e poroxidanen. '

« Vilamimo, £ farscs sigosficativamonte « iapiciade de defps detria,
wpmombnanas . ()epas de fimeignan como nadival Gue libolse um hidvagéni

unilivs pana mewknsligan” am R L0 dpgenonado pon ofecto di mtaminaC.
itamiman € e C combrtuem a Aegumde kmha de defera.

« Canobemo exbimguom o oxigenio smbarel e pobmnmente captam a eno-

6 do oxigenio excilado som e htoranom ppovgue povom duppln sinteman de
gacdo,

% 'Elafmio e outin Jilogud’ mrd, com efeilar incomplelamonte comhecidn,
pow’val/mmte acluam /fmdffccammwe com candbena) e A0 da sequmdalinha,
w camo sonilrdaen de pad-oxidamben. Jefuto conjumbo dn nulnimentn A0 &
pobenpiads quands se amiciam [lamsides (vg. quenciting).

Trmuem ackivdade pemhecidamente pnobecting cming & yakologins
nelacionadan com RLO. Alimenlacds pica de al halopubitdan echd, ecom
vimho timlo , dimemu & paevaléncca das nefencdan paloligaan.
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* Qubatimeian mubicionain ambi-oxidantes
(o) mslaimenton complicador noutnon efectios = Acléncs, cobne, zimeo, namgang,
nabomiman € e C (elffa[ve//—l); - '
@ canotemos € canolensid & com eftibo A0 prdpmis indspondente do seu papel
de provitamens A ;
22 | lovmaides pubstncias polfendlian de oconéucia matunal om dimenitin
hatopubioolar e hebidan como vimho linto ¢ ché : ambo ciaminan ;jfla/mm'a
guarcibime monicebima, cae/mfoojﬂ/tﬂ , 4e. nmaninica padima) ; calequinas;
lanman { lubeolina ,m’m‘gm‘ma ) ; Po&}[wmb (LpA'cal,”u?w‘m , epg&fad‘om@w‘m);
alguman day substinccan de Masllard.
Ha eﬂfaw‘ffa’d/ade de eledon
+ Cobne, 2incs, mamgam®s ¢ pelénio niabilisam a primena lonka de defona
canitng m ea(a’(m deletérin dn RLO imtegrador nn pilemas dan dermudane,
talalasen” e poroxidases.
« Vilamima 5{amw %W%(M‘WMMG a Cdfmo«'dade de defesa de trda,
w mmbnamas . (Jepaa de man como nadical que lbelsc wm hidvagenio
wniliv pana mw&z.df‘]a/: um RL 0 ntgenaado por efeto da mlamenalC.
itamuman E e C éombituem a sequmda limha de defora.
« (anolemer exbimgueom o oxigenio smiba'irel e, polnpmente aptam « enar-
A6 do_oxig enio excilado gom A ahceranem pogue povsem dupln scsteman de
9acd. ,
!  Flatmnss e oufid ft’fow’wm, com efeitor incamplelamonte cohecidn,
possivelomnle adbuamm otm eqicamente com canetenn e Alda equndalimha,
U Camo L bcddiéntde prd-oxidamles. Oeja‘[fo corjumbo do nulrimentn A0 &
pobemciado quamdo de amtiam Qa/m«m‘dm (vg.,quercdting),
Tsuom atkividade pgemhecidamente fnolecing contra an pabolrgias
nelacconadan com RLO. Aumombacas pwea de al halopudiodan cchd, eom
vimho timlo , dimemed & paevaléncea dan nefercdas patolegaan.
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== Flanrongides - :
Fanomoin: fnwf/mh'ja/m (a0 suptndxido oxigenio omaldrel e lipptdoppendxido ;.
/Je?,um&admm de 400 mebdlicr paaio\cz'da/nbm. |
Quencitine : o Hammaide man abundambe om alimentn ; enibe oxtdacds <
ciboboxrcidade das LD, nespandres cmpatambe da placa abendestica
poupa, 4 achtvidade da /ME
@la/mm}a e ,fla/ma/a: nedALMn 6 frmaccgs de mboxamo o imchicgs
moderade de cc‘diomgmme «dau m//zd?,u&cmm a agneqacds plaguelahas,
a smecdevcia de bumbme e g elevacds da bewndo anberial.
Flawonider om genal: aumentam & pomeabilidade celulan ; nondsbilizam
0 ackinidads da vitamina C. () feoquinics amti-occanten
— Talologaa nelacionadm com o desequilllnis oxidatiny €0 conglgmonds
de doe?jm,w/a mebaolican e dqu&na‘wf‘fm cdnican, e calmatas .

e ﬁntqj-ox(damfm S andistiis alvm bt
_-Fana smmpedan a degradacds oxidaking de produbn pareradss ¢
de produbin (mais ax memn) malinadd, ng, namsagem de dlen alimen
laner, a imdustma wkilesa A0 primdnin (1) matinain |07 alds peforidn,
wing AQ paimmdnios ankificiaia e A0 pecumdanir'?
R0 pecumddnior mao ponnem e./@«fo ambr-oxidem/e pm?:m”o ; a0
acbivn om pamoncas de amolécdan com efeilo ambi-oxidambe, on imibem,
0 efeto pad-oxdamle de cakan molecudan, em espocial 15t mmelalice
C a&'oa/dmm, v-.q. ]&Ww (caxao do acido a’{‘hx'co). ,
— /s [omben de amls-oxidamben mnade pela indistnia alimentar 4co.
Natunods : (a) axinackn fzrcget'aja e poja, cacan, peaamo,amondm,
alho , cebola, romenbor de Lomate, comowna, onveia, chd verde, soments, de
pm | folhas de olwena, cancan de rmaci aleagus, ée.

[4 )e (2) Ow'jmagam u&’(z’jadaxs om Cecnologm climentan.
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)

P

-FJ : m;\wt/mujwm (a0 aupondxido, oxigenio wwl:a’w‘ ¢ lepedopordido

Weguabadaer de <otr mebdlice pno-oxidamben. ‘

Quenciting : o Hanmade man abundambe om alimentsr ; inibe oxidacés ¢
tibotoxicidade daa LD, nespaadvers cmpatamte: da placa aberderdtice.;
paepam a achividade da wit. €. |

lanenions e ,Flamnaw: nedwem a {szw;zﬁ de iomboxams o tebicgd

anoderade da cicdoxigemane ; doi empraguecerem a agreqaces plaguetaris,
a smecdmeia de mboe e a devacds da boaunds anbenial.

Flaromader om geral: aumentam a povmeabilidade celulen ; pondibilizam
i akividade) da vitwmns C. (1) ﬁ(oqw.'mcm amli-oxidamber

— f@{do_g&g nelacionada com o dmeq,m‘l(bu‘o oxidabive €0 cmgylmnaaz)o
de dognear melabslican ¢ dcjwmmﬁrm audnivan, e calunalan.

+* ﬁn&%ox(damﬁe/j ¢ indintria alimentan

-»?a/la ,t'/vwr)cdjn, a deg/mdaqéo oxidabraz de 77/wda[m parceradr e
de produbin (matr gu mem) makinass, w.g. namiagem de dlee alimen
Lanes, a imdustina W‘&‘ja A0 pramanin () mativnair /ma&aé/ufvum,
it AO pimanin) anlifitadia e A0 pocundanirs?

AQpecumddnior mas pommem &f&fa amla-oxidaml& padewo ; ado
adhita eminnonia ds molecuan com efeils ambi-oxidambe g imibom .
0 ?&'Ca pav-oxdante de tokan molecudas, em expecial w68 melilice
7 a&‘/)wdmm, g, fwao‘

—~ b [onbes de amli-oxidamber mpadg pela imdusTnia alimentan 4ao

Natunows : (CL) wxThackn /Irfféitaio s de noja, cacan, N€samo, amendsim,
aU/lo, cebola, nemenber de lomake, cemouna, anveia, chd verde, sevments, de
m | folhas de olevtina, cascan de mack aleacus, e

(4 )e (2) Ow‘jmagam %&'/{jadcw om ecno logl‘a alimenlan.
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) exrma anomdliican e eapecianian: alecvim, sdlvia, caninko, popaica,

moy mneada , piments - nega, joboands, nega, Comillen, manjoricds, 45 .

8@] aullameian de [prmentacds : Tempe , mano. o

Sumbeticas : compota [ondser BHA, BHT, TBHQ , #DGA , propilgalati et
mi l”/wgdm‘m :6MQ ; /zu!ﬁmadm biodiio prapionado ; polimérir: aguandam
040 T4LE0 Como adibrvs. _

Iem aginkan; aeido dinico, [ofduc, wichbito & devinmdir,

Awda eunopeca de adilinm amdica o ackualmente permitide naUE.
ﬁgum [ M neveva) e devem via a pe pebinado. Incluidos ma seneE30.

— A imdiiotnc wna A0 nn /Lgcumt‘&: pﬂadufm, conjlmmc efectn ovidalim
main ex;,o(yz@dm , cmﬁ‘aﬁrh(&’da,de 2 cwz'&?/mgab myama[c“;;&m.
9an A/nz“/zoduj ider denelamenbe mo p/wctw&) u Mg e :rmfmmaeo, 240
wnpergrde om a/:#ca/dn n bam/w/ 2Gs dadp em nacoss amimaty on om
i&;amﬁm obaio pana esfamem pumenken o alimentn de base
ando da co eils om do abale : ‘
(len, maimere & aminn molho, marganinan, Ahabningn, voms debara,
coberbn e ascheior de pantelania pambn , e -
f)&‘xe €00, ﬂalga,do, mado & em comrensa parka de peixe  tc.
Ea/vnm ¢ [ela,dml rm’ocmm,p@uﬁ«mha/oafacha/u‘@ s . )
ebe (emalgum paines arg. tntugal nds nap permitide ) deunle,
Aola/l\"/}'n&()dﬂ Lgdfmg eliy‘oz /mg!z éhdmff / "‘var/lla/nfaj@ cf’c‘.oyw
wamfm/ bolachan“cerecss", pas de /Wﬁa dunacdo , paskelanis, el .

— A amdiainia Mih’ja /A0 gana, emlan preguayor oxidalivn deconentes de
efutn nemamnrcantes de sinteomas enzimatices na aemont g flaro-
onyiman e citoromo P-400, € nobnebudo para evilan o ef it oxidambes
LXG gemon nobat o alimentn : 0y, wadiacsts U.V. , dxidn nitnre, g bam,
solvemten, matowain de ombalagem . Oagaminmo sope Lamben com este>
oxidamber exigenn e minn : mulagenen € carcinogénes, guemiotudpsr,
xeonoliglion vie.
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(b) enwan anomdbicas e M??W’W'M: alecum ,ﬂdlvm, Cramnnho , yapm'm’,
mo3 mo cada pz’mm(fa - negna, jabmam.:&‘, mega}, [,‘ovm’(ha? manfenicds, £ .
Zc) aunbatimeias de [prmentacde : Tempe , mano. \
Dimbebicas 2 compokin ondlier : BHA, BHT, TBHQ, N0 64, propil galatn ck,
mitnegemen : GMQ ; ﬂ“lfw’m Giodko prapimalo ; poliméricrs : aguandam
OpboTecsd como adibive).

Stmengialon: deidn dinico, [ofdus, aschibico < devinmeor

Alda eunopeca de adibinn amdica o adualmente pmma’ﬁ‘dm nal/E.
ﬂyum l M N va) e devem vin a e aebinador. Incluido ma série€30

— A imdintna wa 40 no /zgwmt‘m fﬂpdu[m, cmfmme efeln oxidalie
main e/;f{’/mdm , cmpa&’b!lfafwde e a,d!;?ﬂa,gxb mywna[c';rpﬁm.
9 Am f/lod,Uj idr denvellmente mo pavdudo s nn peun crmpmentes ado
anyoe/tg/fdm m a{»{rawln a bamﬁol 24 dadp em nacoss amimas o om
i ;a/né‘m oty pana exbanom ynenltn o) alimentn de bav e
amdo da colneils an dor abald'
(Oleo , ‘Mmaumere £ owlan /moﬂm, Margann 4, Mn(m'f;gﬂj cromer debarve,
coberbn e nscheior de pankelania pambn, e
Porxe £2eco, ﬂalgado, fwma,do € UM LIV, pankan de peixe, e
Ea/vnm cmnf%dwdanl m’oc&zd/l,p(}'mc«mholma cichamy, e . )
elbe [emalgum pabses arqg. fntugal mds aas ypermilide ) Legunte,
/Jola/wm(y(m/) lgobeag éc'y"m?/ /m?‘g, &Mi&ﬁnmmt’ay@ cl/E.W
Biocntn, bolachas, “cenenin", pas de lmga dunacto; pastelaria, efc.

— A imdiotnia Ma’h'ja A0 pana eulan ymy'u,f}m oxidab vin decoviemles de
efutn nomamarcontsys de aintoman onzimdticrs noabements, g, flawo-
omyiman ¢ citoeromo P-410, ¢ nobretudo para oiltn o efect oxidamtes
X0 g pobat alimentn : 0yomo, radiaci U.V. , dvide nitrnm,ag bam,
dolvomber, mateowai de ombalagem . Oagamiamo sope bambom com eats>
oxidamber exggene e qulno : mulagénio € cancenogdnion, puemiotedjser,
X!M()bx'o'(ff'm: e | ‘

2000 190.1




7)6010, alem doa vl i memle

ebain (e eslamevs ~ deivade /mdugwwdm mduafn%)

®) j(/bjxfm r/?t;na l:‘ i mnj deamebi lmtmm )4 mmomettlosbonsts - e
Ao s (1/4mhj/za/m /90 ( ¢o MW9 balz~ pintortonl CWM/ e opligmernad

e Wuito baixg ﬂo[ul(blfd@de em dlen (< Z/) ¢ Awattuleildaole emngam
monn & S 4d chpnvidos.

k Occmem om vejdmoe Ilb anN'O /00) /cjawmmh /mmﬁ//aoﬂ
dlen ¢ m awmog 00 4 mmt&;c& inanm eﬂe/mm

{4700 m6 /100.4 | « e«h N &m J004 1200 m5 /100 5)
MNC emiri ?:Zﬂmﬂ) v/ %@M/Zw 1@ ox<lNands A’e{&a A onedbing

e (m alimentacs paudarel , J00 6. 700 mg/dld
om vigelantmer, 600 < £00 0:7/444 o alim. occdenls] Q00cdoomsfir

¢ Blogueram ab/mw de colortendd €aumc/w£‘a/m4;awnﬁd¢de
Za(/ufzk M fe] (
ﬂzdajom CT ‘e CLoL ¢ lambem carsbenmden

2 /POMMW do chd

Cate%cw canacten'sbiian do cheé veade
mais mrmfamfh @)arjalhoml’e?wna jallm?'b epivatesuing ja/ész

e l;rlml‘&?u 74 (03 char acoreamn pdo emtae 4,84 4,9 mger mass pie

7,uwa?anr md‘nn)
ag' N ﬁp‘lmta anactenzliven do cﬁ( o
vmuo import

41&&'@ ( 0 amitioxidanle mas; Me«l‘i )
e Jm{/m-amw Y jz//ufb
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Rona alem dn mdvimentn . 2.

% Cleitoy de calegwmay e Ce:f/wm'm
- Ambroxidanber Jonhivemen, imtbidawa de witaitocio de amimen,

- ackiradnen de onjimag mct’abob‘ja,dmo dc/mmge'w‘n,
amtfwoo%je'nem, im'&u'dnw de wzrf,w‘nwe ( «mjz‘m anea///m;
mecomdia” ore & Imvesgo celulan v Cartimaman |
Pu“roCo/Mmlm‘mt%, paokeckoe, com efetn de nadiaes,
amC{Ju‘MMmh (40’*0 ItCn), tnilsdn de m«,&ﬁ)ql«m,cas
backenamns ivelurve cmbi Clotridium bobulinam e cmir

Lorepto coecur udamn.

* N intounidade do efalo varia em a pubMancis
P £><€/mp/0, Gu tidade necordpnn em pimole, de 790[:’%&«0’(
pone £owlpeg 507 da actrndaode da EOA

%pa‘cabe?uma ja//m[o 1400 grf a/ﬁomh7umq ety 90

oo} lannima 400 ezjﬁwvm digalueto 3§

Teallaving mmgc//ufbﬁ {15

rdém B 1 110 /

Anigueze dos vdmn chan em polemos aanic mucts eom a
Z:/'Z«u}a ds rlam({ ea Wrwfme ems aﬁmhdw{e

exTraclads cmfmw fW?lm)‘ ok apné e bommpo Ao

e 740({%0"0/ e duvado o
3 }Q‘(oaﬁoje’qug_

%/olm/m 4240,,[ lavmas  lnhanos (enn @am«'mml C&teab),{)(/mwfh)
eﬁa 07 : ambivinicon, amh'ymlc ctivn e imlcdoes da omeggenene,

e mje"m'co—a fuwoo gL com dhom com 0 hemmass & nivel Lo
P 2 pceptrren ; acdugem enen vy o plaonme e,
wmim, ymfg&m emira concinma do o | melknawm & Advpdects
owee ma mulhe Epaen & monipasss
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Pordas de a'gua refo adullo

¥ /f)e]m pul”mws: 300~500 g/dxa« 0 O expirado eaka satwado com
vapn de aqua
peadas auweﬂ?ada/s : poh‘;ome&a, ambiente geco

q s - : .
% v penspinacdo : 600-800 g/tia - [encmeno pamivo confmme M B,
pmdaﬁ wgnew'badm : Jebne h%’pmt:‘aeﬁmamo ’ i

x Pn framapiracio : 0~ m ko dia — evapoan 1kg cunta 580 kool
perdos aumentadas : ambeenle quenle, exacicio, dulonia newmovegelaliva

x Folo ay. dz‘gem'@'o : com boa ingealfio de complanlix, 150 g/dia pelan fejw’
padas autmenladas : disries, romlo aepebido
x Pelo wnine . vawa com @ symobaidade do meio tnlono ; pm hg de uina,
03 wma, mo maximo, podem elimenac 1200 moymol
como g0 excnela aomdam 1000 mamal a ponda de ‘agua obugatsua”
¢ de 8§30 9 gdia
pudas aumentadas de “dous opugalona” exceno aliwmentan de phcteina
¢ 40! diminuicao da wapacdade nenal de concembran dichetes tnaipida
perdan aumentadan de ”a'gucz levae” grande i‘wg@fa‘o de a’gua_ - 0gue
e daeidvel jpira | popcionar uma diwese de 20-30 g/!f&g de poro
C(m;oow[ ~ 1500 g/dla ~ Uuna clg ¢ pawes cheinosa

% Por vianamormass : hemmagmx], quesmadunay

o 707, do pero dm];ejw naman ¢ egua
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Prhasteciments de cz’ng i‘cio‘ adulto

% (e ouigem metabslica : 300 8/dm - 1gde amido— (6 ¢ de doua
1 ¢'de probeinas — (41 9 1 g de gonduna — 1,07

% (oo Aliments: : 800 -1500 ¢ /dia,, conforme naluresa dos alimentos

% (Jan bebidas : 500 g/fdic (muimmo sndsspenadvel)-1150 (mirimo
dusejarel no cado de pendas peguenas) ; ¢ acovaelhndvel main .

% Necosidaden medias: actma de | 9 / kel munima aceitdvel (au‘angm _:3{,5)

%mfm?ma‘“dm alimentsy wa W&’ém‘o acido-hase

% Clementos aa‘d;‘ffc:amtm ~ tlow, [dsmo, wnxofre
ubundam em Canne | pexe ame  6Vo, Cenean e cenlas sementes

% Clomentos alca(t'm‘ja'ntm — Addio, polaasio, cdlcio, magnesio

abundam em wam’, veg@fcu'/) ,
> exceplo ameixas ¢ abunhos ; Leite € neutro

Necemidades pinimas » CGUONAAD o g Jdic. (R4, 1989)

sodie2 (504 200 300 225 200 120-
tlonga 750 600 500 350 300 140
poﬁa’w‘ob— 20000 60 PANM4BE 11009 700 300
dedey 100+ 6-9a 2-9q la  6-lim  0-5m

. F ; . h ’D: N
2 maines q,ua/ncsdade/) mas conjetem qm/a[uexz bem@&o
b yuambidades deveaven sdo muto arennes (~ 3500 ma em gdultn)
] et i J
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«m-oﬂ’gm de beban,

*/Po‘lhveldg/se da que ¢ bea para beber conontemente. ¢ wan em
cojwha ¢ higeenz.
Tode nen cama&‘;ada ~ abarkeccmento pdlola:o, TUNG O J10co de capa—,
o e galmaé_adg_ - dé mancenle, Quamds donowima suigem ; demead po
tregér, dnmpno priamente, derigmada rinenal —.
(eve aen backorcologicamente pung : a de abarkeciments pulebico &
depunada pa ft’/lhdqmﬁ'afﬂm de'JA'lfm de meic m b - e cloetuda
ParG 0 bakan AmGUNGCTEr Mé Ngen € Ma diplovbusico . A engam
¢ novmalimente puna ma mescmie e embalada amsptraaments . B de
pech u Mg deve pu a/mlwa,da /Lgu/mmmli 4 ﬁuam'a mecer?drio,
cladada com soluto de hi/mo/m’fo o ft’//mﬂ% com velay amby- bactenam.
Qeve str snenls_de linvadogy ¢ corumles : a camalizada,alem de
Mﬁwda, 0 g jml/mwbe bastzc, pode ot depunadsc pa wein epeciac;
- cugila/ caards ~, s tonber aluminear e ?/ac/dm 2.
Deve 4@ limpa de matewan vgdmico, mibmtr e xemobidlew o
Gme a2 bona W /zrchmm}a dxjda'l /mewcé de mf?,wm@ de 20l
Comalizacots amlrgas de chuumbo pamam-wo poasgoimente pars
Q aqmm X déemvolvem- e 5Mnd&> mW paa an rubslihun P tndule,
e G |dey pldotrco aminle (omega-se Lambem a pubslituin gamale de.
420[4’34’344’[1 ¢ rm'lﬁx'/a/m mgpacas de particulan, gobaeludo pelé expo-
MG aw fal, 14 ja/mfaxz de gutag malinesa. Jdeal, vidss ercuno.
& posnalkimagamanemtom aompne pocons vauaren de mimens,
domolaidos, 0 gue lhe confene paladaus .

A menp W'fo-ﬂa&'/vmy alqo wcan de cdleis ¢ Mg nEnis, dorignam-
- ae dunsn, Oconem om rgrie. de bomenas calodnen ¢ conelacimam.
-Aecom menn povalénos de dipncs ano’na’/u’ajznlo que (22 pucomonds
Mmao an depuran (aperar de posfuddiciain pans cponeludgen doméstia)
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gge/.nmw‘(i; a-Ae q LW e(ac&a com 1 ppante de coeto dej[tu’m pm i thzo, bewdo
o vanl addugin o sncidéncia de cance demtania . (aluda-ae G sodacs em
Ne4AGn de condneia . |

0 abaskeciments de agua potivel edds a trnnansae deficdl ma Gngpa, pr
causa de Lenen eleradn de mbintes € ming imgunanty: do 2olo, yomeads
menbe meban pesades, e po caund da nalinzacds deconente de imusas
do pubpolo por lomerio manitiomes, e pon eocanes.

/I/fmuega e’ Gnamde txpatedos de z('yw: dan n0gsvts polanen. Cemtnac;
de desalimizacts Lovnam 74054’%1 agmas do man ; Vamn pakssy prom e
dene meio “par ne proverem.

%d@ PR qanehiada com aomidnido canlbronico jrané beber (4l ewl m
botan Mgt & qwhian beltidzn eoppinitunes . Tode pon amescmtads de oy

efmwcm(@ s soda.

* anmoxmodla"nal,m'nma/, Aalina dezu‘gma a W de nascem
bes Lenmain , genalmente guenbes ma mancente, com mimeializacse, vanid-
. ’3 7’“ 344

ven e gu meng §arcas U, Wmfuﬁdfmw&r jmuﬁmdcw

Aguanbidade de miuneaasn dissplyide denacmoelha smnso conlinuwado
pogue pode imbeafonin mo balameo eloctralibico, townds antensl, funegs nenal
¢ minaali ac(aj oeq.

Pudemn jrn witers pona fim terapbulicr pn imdieacdo médica, Tdem
A /tm(gula/vmmfe mﬂ-}m’wa }w’&'fa/t digenlo gantmie <

‘tmamenlo da nercude ileay em nituacd de eombanaco Gartnio

» m/&'co% oI o ks eniilind A

Jb main 5&limas ( Pedras §a/jwdan ) 21 boas hidhatantes sobae-
fudo para sdno gue bebem pouce, 10jmam de diwviecs om Lom

bne  adicas de [ colher de cha’ de livanbomals de 26dio prn
b aumenls 4 a/n‘ca’aa Wednatanle memes cana.,
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- @ Infusiy de oy ———— -
 (Dow olleamatioray pidnatambes frana tad:m,‘m'&y aportunay e

; G(u\”/m ma:b,@fm-a afﬂM oM ﬁ/lﬁf(m& uma beluda %&w@. 0

e

Todem sen Binaman vidan oh envas 5 minals - ou inuoier,
~ A maiousa das man camum € imente [anmacologiamente o ponco
 acling ; exencom h{mm efeitnr boneficns : | |

(@) macela Tcamomals), bilia, u‘wmébe“(lda'w&'m, bda—lw’ﬂé))mw— \
-~ dloce {ams3), Wu e hAp%ecaB — woleréticrs, colagege € amli-osparmodiza;
b) cidneons (frneltL%a) . malve. e enva-mowna = Jedalivan e ambi- espra oy,

 [)rwy de mnango, por de coneja, parcelania, arban de muitho, carre-
Limhe Qfe/zva imheoumhs) € evv-pnalz — doetion ' .
. hmteliw‘/mmﬁ(/mmt‘a)l altea, avomen e cancan de celoola —fles-
w}aww@o b/z&w?man, WMM ¢ apalnamles; .
| b [lnde lanomjena *manm:&]a’(fmflma)/ oypimheiw e pinacomz ~
 Eaboy chan’ mas conbem cafeoma ; oo mucos de [lawmaden, moi anliacnm,
& @ Imfunien deixacan e abin wm Lompo ambon de pminn  ede menerdie,
r.q. pobamio ¢ mogmenio. . .
' Vo mencado f/m' ey a/uuldo £ om pa/wlf&o e bambeow om /)a,qmmﬁzm/
oo ndluloe pogue podem confumdirne com chay (dacomélia pimonsin,
0 auléntieo ¢ d)a/:mah'jcw(m com g, Ma’), fl‘mf/&ou exlnacln.
\ Aboncao a_imuits com efeitor [onmacoldgicos de comidenan. Como
chf,am /{/)MMO’V)ICJM&[ dake Lrpo 6 concemtnacis e prencipin ackis.
rania muulo com efpocs de colhedla, malinagds, ramecade, axmejenagom, de.
. Imblnescimeian vie urze ¢ cancan de lnemoco Ndo h‘f,wjbzemm[aa -
. /olhd/) de rivens, /u'faa bomnown ; Cancan de alhs, hepocoloslerndiyomd, ele.

.
!

: 199? ‘ | . ; .  ‘ i . . r . " | e




e q‘}‘“’ Nm @

[lermatiaay hidnatamben qpona bodos, muits opartunan
oy / r ’ p pe
Quem mdo aprscia o pefre uma. beluida guonte.

[adem aen bLinaman — feridan as envan 5 menalsn - on infuwnzen .

A modous das man comum € imeabe fanmmlqlfrmmmfe‘,ou pouco
acling : exeacem g eino efeitn b&neﬁm : ' S

@ macela %cmmu‘la), bilia, limamete (ludcia-lima, bela-buta) erva-
~duce a/m'j), Wu e Iu’r;w’c&?; — co[!Mc'h‘m, co/ayoym 4 em&lwpemno'dtm;

b) cidn'eina (melizec) , malva e exvu-mouna = sedalivan e anli-espasmos;

(¢) naiy de mqamgo s de coneja, parceluinea, barban de ruitho, cane-
Linha Qe/zva imhecwnhis) € enve-prads — diurelicn

d) hm?eliyw‘mqmlfa (/mmé'a ) alteia, avemea e cancan de celoola —flea-
dx‘ft‘(amm bainguices, sunfabamken ¢ expecknambes;

) flon de lanomjena, 'ma/zawja’(fa/m%ﬁlm)/ eoppinheing e pinacanii -
Ozam?/w;&'j amber.

Eaten'chan” nao conbem cafema ; 0do nxeon de ﬁWMidM,'ma(banﬁ‘/mmm,
e anamfunden deixadas o b wm bempo ambin de penvin, e de mimerain,
i q. polbaasio e Oﬁ&/?fne’do,

Ao mencado hd ertan arvulao < em paniber € Camb e om oaguinhe,
leaonslule pammepoden cmfmdm-/ze com chéa (dacomélia pomensia,
o auéitico chd] eAvmalizados com envan, ki, flnes o ednactn. '

Abensedios imfundts eovm efeitoy[ahamasoldg icn decomandenar. Como
lguon pnoduto Netonal ete dor 0,'a coneemtnacio em pmmcipin ackin
vavia muclo com epuci de colhecla  malinacds, fransedacle, anmajenagem, de.
ﬂm [nescemcian de unje ¢ canan de (remoco ndo /u‘;wjl«‘cem‘mfm)-
folhan d¢ dirtina, o townor ; carcan de alhe, hepocolenlendizonten, e
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X C’“ ‘\ . ; . . ': : * ‘ - : : : o :
DMmes € nelmigenam e -

>

s

e ;;ngma ””'Cerf enem 10 05 aume”

ﬁuma ¢ o o? G de Um gu Tame wjﬂth ;pddw’m\ inclun
extioelos fwi&m Oa de potpa 420 mait lovm.

1 Lt Wm!e ‘a 2 kg o main de fula. |

Sem daqun ; N qadecficador . Romente aoucamds .

"/\/Q'CC&/!@'} o .

QAo & ou p@!go@ dx'(wdm om aiqwa - odla pnesenlin 507, a 187
dovofam . Podewm ;"wc!w);’ exbrachon as [m«tﬁm. | |

Pineo apicar ou i acwean ados. Nao gasedhicadss.

P afej@,a'm'dm ctbuco ou ascorbico ,"n\enhumw‘i“xm adi livg,

:/Q.e.fu:y eramben de wmo ‘a[ wm nelenem bebida d,ez.zu'ma"
Suwidle «m;oo[?m Mok diluid o ,Zx‘:e 0 necionn, O menn luves
Adn confiPugadoy . Todem incluin exlacto de fudis, |
aonficader: genaso Gom acican ou com edulcorambes,

; g n . ; e g
aivig aem adilivm alem deacdo cilinco u ancsiluzo,

a.’gum 1M5mm "Wé'mcz'mm;f{fm_w;o e coramlen erlen, Guane
Aempne, nabman. . ;

7\)5 fm‘c/eawyz bei

Hamg a,pa/adwa com exlachm, XOR0pe? 0 EMIEuLi de,{wfm;

ta!qu@ M {,4' W &w@w m'gwmt poaln emﬂ}am aditirm.

 Quaaficads o ngs . Com acdeon’ m edulcoanien.

- Limpida.

Coadn ou mas mbificalmenie, e, po \fejm,cmﬂfr/uvm adibiors.
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Sumoes e ne‘,f/ugenom% | | 1

> OMMes _. algu/w) fzs,fe/wm “1007, aumo”

Sumo ¢ ou e um ou o wlo ; podem fncluin
é’,xT/LaLCm fw[ba 04 de a 470 mair Guveg.
1“40 Qk o Maks defwfa. ‘

Sem a a,gm ”nao 3a,oaftoa«dm Ronamente acucarados

> Necbanes
Sumo e ou 190 pa delwidor e agu,a ol mpaesenla 507,a 157
do vo(ume Podem inclun extiacto de [a,utm
Pruco aicon au Nao acwconados. Mas qanedhcados.
P vejm acido ctbuco ou ascérlbico - nenhum oo aci bivo.

> Qefm eamben de sumo _ algum /xefewvn "bebida de sumo”
Sumé e ou po/;oa mows diluidar gué g mectanss. 09 menas lunves
A cemtfuﬁufa,dm Podem incluin 6quactmctsz.ffm
gy’mafncadm ot ndo . Com agicon ou com edulcoramlen.
aioua 4 em adibivm a/mn de aeido clbrico qu Mcoqb«co
!gu/m 7wuﬁa/m emimcian mabunan € coramben enlen ?,«w(
P empae, naburwna.

/\)efmqe/vamtm
H Am a,pa[o,da/d/a com: £x e, xaropes a4 wwamde{wlfm
gWWl AN {A e P a/u“zzzaa/n e onlnm adibivm.
gaa ‘wdo o nao Com acdion’ m edulcoranten,
0 ou mao ant %ax wwnCe ¢, pov vejer, com ooy adibies,

&wrudois.




- Mme & Mfuge/wm(m 4

> W@fmqmm( o) com Z,(&Lr(f) /fa/tmaco[ojzcm

® Cofa/) A e eladada com VAUT) exthanlos e canamelo o,
¢ da am Inclem acrdo foo bouco ~ e[&[a des mineaals jm&a

- dmn - ¢ povuom denfavordvel relacao emlre 20div e ]mi?imm .

(a/m?,ffmdm @ M/Jf amle wow:aﬂa/dwa cliel” com ea'ﬂlcomml,m |
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