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O que é a
NUTRIGENOMICA?

A nutrigendmica é a ciéncia que estuda os efeitos dos nutrientes que diariamente ingerimos
térn sobre a expressao dos nossos genes. ldentifica e investiga as interactes entre os
compostos bioativos dos alimentos e o conjunto dos nossos genes, o genoma.

Esta em estreita colaboracaoc com a nutrigenetica, o ramo da ciéncia que estuda a influéncia
dos nutrientes em tipos diferentes de genomast'2

Avancos recentes nesta drea da nutricdo, permitirarmn identificar urm conjunto de genes que,
quando ativados, codificam a sintese de determinadas proteinas, as sirtuinas (SIRT - Silent
Information Regulation Transcript ), responsaveis por uma cascata de reacdes a nivel do
rmetabolismo e longevidade humanas. &)
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O que sao
AS SIRTUINAS?

As sirtuinas sdo enzimas e foram primeiro identificadas em 1984, na levedura Saccharomyces
cereviseae, designando-se de Sir2 (silent information regulator). Proteinas homdlogas foram
tambem isoladas no homem, estando ja identificadas 7 isoformas diferentes, as sirtuinas SIRT1 a
SIRT7. [a3]

Estudos sobre as sirtuinas revelaram que, nas situacdes de restricdo caldrica, como o jejum
prolongado, os niveis de sirtuinas aumentam, verificando-se um aumento da sobrevida, em
mamiferos. 8

Isto acontece porque o organismo entra num “modo de sobrevivéncia”, como resposta ao

stress provocado pela restricao caldrica, ou outro fendmeno que reduza a energia disponivel a
nivel celular, como o exercicio fisico.F#
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Para que servem
AS SIRTUINAS?

MNeste "modo de sobrevivéncia”, as sirtuinas desempenham um papel fundamental, funcionando
como sensores de energia e mediadores de um vasto conjunto de respostas fisioldgicas que
tern como finalidade a sobrevivéncia. Essas respostas passam pelo blogqueio do
arrmazenarmento de gordura, o aurmmento da queirmna da gordura armazenada, estimulacdo dos
mecanismos de reparacao e rejuvenescimento celulares e o aumento da massa muscular.emn

As sirtuinas tém urma multiplicidade de acdes em diferentes orgdos, uma vez que cada orgao
tem a sua funcado especifica. No pancreas, aumentam a secrecao de insulina e protegem as
células beta-pancreaticas dos danos inflamatdrios 5, No figado, ddo origem as respostas que
se verificarm no jejum, a gliconeogénese é ativada e a glicogendlise inibida ™I, a sintese de
triglicéridos e colesterol é bloqueada ™. No musculo, aurmentam a sensibilidade a insulina ™ e
aurmentam a utilizacdo de acidos gordos ', promovendo a manutencdo e aumento da massa
muscular M No tecido adiposo, inibermn a formacdo de adipdcitos e ativam a lipdlise M8l No
cerebro, mais propriamente no hipotalamo, promovem um aumento ou manutencéo da
temperatura corporal. 14
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Como podemos.
ativar AS SIRTUINAS?

As sirtuinas podem ser ativadas atraves da restricao caldrica ou do exercicio fisico, mas existe
uma outra alternativa, que e a ingestdo de determinados nutrientes presentes em alimentos
que, quando ingeridos, tém a capacidade de estimular a producdo de sirtuinas e potenciar a
sua acao.

Os vegetais desenvolveram mecanismos de defesa e resposta ao stress que, a nivel molecular,
sao extremamente complexos e ate mais eficientes que no caso de organismos mais complexos
como o homem. Isso deve-se ao facto de os vegetais se encontrarem imadveis e nao se
deslocarem para procurar melhores condi¢des ambientais ou de alimento. Tém de ser capazes
de resistir a condi¢des ambientais extremas e por isso desenvolveram um vasto conjunto de
substancias - como os polifendis - que |lhes permite adaptarem-se ao meio ambiente e
sobreviver, 2941

Essas substancias, tendo como exemplo os polifendis ou outros, quando ingeridas pelo homem,
estimularm as suas proprias vias de defesa ao stress, "imitando” a resposta aos efeitos do stress
provocados pela restricdo caldrica ou pelo exercicio fisico, ainda que a eles ndo tenha sido
submetidof#!
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POLIFENOIS
EXERCICIO FisICO ¥ RESTRICAO CALORICA
TECIDO ADIPOSO <€ << J_:'?’-;. 2 4 PANCREAS

+ Secrecdo de insulina
+ Protecao células Beta

+ Mobilizacao de gorduras
+ Metabolismo lipidico

L4f A8
© ' : @
Vv «
CEREBRO Vv ~ FIGADO
— Neurodegeneracao + Metabolismo gorduras
on + Gluconeogénese
&
) SISTEMA FUNCAO
MUSCULO-ESQUELETICO CELULAR
+ Diferenciacao celular + Sobrevivéncia celular
+ Utilizacao de acidos gordos + Estabilidade gendmica

+ Acéao dainsulina
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Ativar AS SIRTUINAS
através dos polifendis

Extrato de Poligono, Polygonum
cuspidatum Siebold. (min. 90%
resveratrol)

O poligono, Polygonum cuspidatum também designado de
Reynoutria japonica , ¢ uma planta originaria da Asia, estando
distribuida pela América do Norte e Europa, incluindo Portugal. E
considerada uma especie invasora em varios paises. As raizes
desta planta s&o também a mais rica fonte de resveratrol
conhecida, sendo utilizada na medicina oriental. 33

O resveratrol foi identificado em 2003 como sendo um potente
ativador das sirtuinas #4. Estudos em ratinhos demonstraram
claramente beneficios para a saude, como 0 aumento da
sensibilidade a insuling, aumento da tolerancia a glucose,
diminui¢do dos lipidos no plasma e de gordura no figado, uma
supressao da inflamacao e stress oxidativo 1. No homem,
observou-se diminuicdo do conteudo lipidico intra-hepatico,
glicemia, trigliceridos, alanina aminotransferase e marcadores da
inflamagé&o. 28
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Extrato de Videira, Vitis vinifera L. var. tinctoria (min.10%
polifenodis)

A videira é uma planta nativa da Europa Meridional e Asia
Ocidental, e tem sido cultivada a milhares de anos, por varias
civilizacdes, com vista a obtencdo do vinho.

Possui propriedades medicinais e temn sido tradicionalmente
utilizada nas doencas vasculares e como ténico venoso. 27

As suas folhas sdo ricas em polifendis: taninos, varios flavonodides
como o campferol, antocianidinas, quercetina e o proprio
resveratrol. A presenca de diferentes tipos de polifendis, como a
quercetina, aumenta a biodisponibilidade do resveratrol e
complementa de forma sinérgica o seu efeito, uma vez que o
resveratrol promove a destruicao das células gordas que j3

existern e g quercetina evita a formac&o de novas celulas gordas.
(28]}
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Extrato de Cha Verde, Camellia sinensis Kuntze (min. 55%
polifendis, min. 15% galhato de epigalocatequina - EGCG)

A elevada ingestdo de cha verde na Asia tem sido citada como a
principal razao para o "paradoxo asiatico”. Apesar de uma grande
prevaléncia de fumadores, a Asia e em especial o Jap3o, apresenta
das taxas mais baixas de doencas cardiovasculares no mundo.
Uma elevada ingestdo de cha verde estd ligada a taxas muito mais
baixas de doengas corondrias. 9

As folhas secas sdo muito ricas em polifendis, como o acido
clorogenico, cafeico e galhico, bern como campferol, quercetina e
miricetina (flavondides). Possui ainda outro tipo de polifenol, o
galhato de epigalocatequina - EGCG (catequina). 1




Extrato de Curcuma, Curcuma longa L. (min. 10%
curcumina)

A curcuma, ou acafrdo da india, € uma especiaria muito usada na cozinha tradicional indiana e
j& é usado na medicina ayurvédica ha mais de 4000 anos pelas suas propriedades
anti-inflamatdrias e cicatrizantes.29

Sabemos hoje que as suas propriedades se
devem a presenca da curcumina, um
pigmento amarelo e ao mesmo tempo um
polifenol que em estudos recentes se
observou melhorar os niveis de colesterol, o
controlo do acucar no sangue e reduzir a
inflamacao corporal 39, Estes resultados sdo
compativeis com uma acao ativadora das
sirtuinas.
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Extrato de Oliveira, Olea europaea L. (min. 6%
oleuropeina)

A oliveira € uma arvore da regido mediterranica, sendo muito
cultivada em Portugal e outros paises mediterranicos, com vista a
obtencdo do azeite.

Mas folhas, entre outras substéncias, pode encontrar-se o polifenol
oleuropeina, bermn como flavonodides como a apigening, luteolina e
rutina. A oliveira tem sido tradicionalmente utilizada na
hipertensao arterial. A oleuropeina demonstrou atividade
antioxidante e hipoglicemiante 1#3. Para além da actividade direta
da oleuropeina como ativador das sirtuinas @, a apigenina e a
rutina melhoram a absor¢do da quercetina (presente no cha
verde), aumentando a sua atividade 131

Os beneficios para a saude da dieta mediterranica, da qual fazem
parte importante o azeite e o vinho consumido moderadamente,
podem em parte ser explicados pela capacidade ativadora das
sirtuinas por parte dos polifendis existentes nestes alimentos.
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Sinergia com os polifendis:

L-Leucina

A leucina @ um aminoacido de cadeia ramificada e € um aminoacido essencial, ou seja, nac e
capaz de ser sintetizado no corpo humano e tem de ser obtido através da alimentacdo. E
essencial ao crescimento, estimulante da sintese de proteinas nos musculos, auxilia na
estabilizacdo e diminuicao da glicemia, por estimular a libertacao de insulina.

Estudos revelararm que a presenca simultanea de leucina e resveratrol resulta num efeito
sinérgico na ativacao das sirtuinas, produzindo urm aumento da atividade destas. Em adicao,
descobriu-se ainda que essa sinergia podia ser obtida ndo somente com o resveratrol, mas
tarmbeém com outros polifendis como o acido hidroxicinamico, cinamico, ou o acido clorogénico,
que esta tambeém presente no cha verde. B2 Qutros estudos evidenciaram que a propria
leucina, de uma forma direta, seria capaz de ativar as sirtuinas ¥, A inclusdo da leucina na
formula do SIRTActiv destina-se assim a um efeito de sinergia e potenciacao dos polifendis.
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O primeiro suplemento alimentar
no mercado, adequado ao controlo
de peso, que reline um conjunto
selecionado de nutrientes

ativadores das sirtuinas.

g
> .w":;‘;,za Polifenois provenientes de:
%0 e
- Www -Videira
h e te -Poligono (resveratrol)
3 %‘,{% -Cha verde
oi . %W@:g -Oliveira (oleuropeina)
:&‘ﬁﬁﬁ -Curcuma (curcumina)
S g a2
W&,ﬁ, Outros nutrientes, como a Leucina, que atuam em
gg,%}'w sinergia com os ativadores das sirtuinas, amplificando o
I\ § k i seu efeito.
Q: 3 Apresentacdo: Embalagem com 40 comprimidos em
= § blister.
g
(/) § Modo de utilizagdo: Tomar 1 comprimido antes do
3 vﬁ,“‘,,w'/r pequeno almoco e 1 comprimido antes do almoco.

INGREDIENTES por 2 comprimidos:

Extrato de Videira: 430mg; L-Leucina: 200mg; Extrato de
Cha Verde: 100mg; Extrato de Curcuma: 100mg; Extrato
de Oliveira: 100mg; Extrato de Poligono:60mg;
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