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Confira os principais xenobioti-
cos relacionados a alimentagao
e nutri¢ao;

E as formas de diminuir a expo-
si¢do a esses COmpostos.




Introducao”***°

Com o processo de modernizagao e
industrializagdo, a sociedade esta exposta
diariamente a compostos toxi-
cos presentes no ar, na agua e nos ali-
mentos.

Xenobidtico ¢ o termo usado para
designar substancias quimicas estranhas
ao organismo humano. Podem ou né&o
ter efeito nocivo a saude, sendo que tal
efeito possui relacao com diversos fatores,
como por exemplo a quantidade e o tem-
po de exposi¢do do individuo a alguma(s)
dessa(s) substancia(s).

A acao combinada de diferentes
compostos toxicos no organismo é maior
que a agao individual, levando a um siner-
gismo entre eles, que gera danos maiores.

De varias formas esses compostos
estao inseridos no nosso cotidiano: libera-
dos no meio ambiente (agrotoxicos, inse-
ticidas), adicionados em farmacos ou cos-
méticos, nos alimentos ou integrando suas
embalagens, adicionados em utensilios,
recipientes domésticos ou até mesmo pe-
lo contato de natureza ocupacional (como
era o caso do amianto antes de ser proibi-
do no Brasil).

Podem ser classificados em poluen-
tes organicos persistentes (compostos
estaveis como o diclorodifeniltricloroetano
- DDT, compostos fluorados), outros con-
taminantes ambientais (agrotéxicos, me-
tais pesados) ou contaminantes alimen-

tares (nitrito, nitrato, sulfitos).

O contato com estas substancias po-
de ocorrer através da pele, das vias respi-
ratdrias, da alimentacdo, via transplacenta-
ria ou pelo leite materno.

Apos tal exposicao, essas substancias
serao metabolizadas pelo organismo, sen-
do que algumas delas tém sido investiga-
das por sua acao similar a dos nossos hor-
monios, sendo denominadas de disrupto-
res, desreguladores ou até mesmo interfe-
rentes enddcrinos. Nas gestantes, por
exemplo, a exposicao a tais disruptores
pode causar modificacbes epigenéticas
nas proximas duas geragoes.

Neste boletim serdo abordados os
principais xenobioticos relacionados
com alimentacao e nutricio que possu-
em efeito deletério a saude, bem como
formas para diminuir a exposicao a es-

ses compostos.

XENOBIOTICOS

< METAIS
AGROTOXICOS TOXICOS
PARABENOS DROGAS
BISFENOL A PRODUTOS
QUIMICOS
POLUENTES ° ADITIVOS
AMBIENTAIS ALIMENTARES

Referéncia: 2 - BELLO, A. FALLER, ALK. Nutricdo e destoxificacao: bases moleculares para a pratica clinica. 12 ed

Rio de Janeiro: Rubio, 2016.
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https://www.brazilianjournals.com/index.php/BRJD/article/view/12503/10485
http://tics.ifsul.edu.br/matriz/conteudo/disciplinas/_pdf/toxa_ua.pdf
https://www.nutquality.com/?p=349
https://www.sbp.com.br/fileadmin/user_upload/22376c-DocCientifico_-_Xenobioticos_o_que_sao.pdf

Metabolizacao dos xenobioticos™’

(xeno = estranho; bio = vida)

O organismo tem mecanismos de biotransformacao,
ou seja, € capaz de metabolizar tais substancias para dimi-
nuir os danos. O figado é o principal responsavel por essa
funcdo, ja que processa os xenobibdticos, inativando-os e
excretando-os.

Para que o figado realize este processo, duas fases
principais sao necessarias: fase | (primeira defesa) e fase Il
(conjugacao). Devido a complexidade deste aparato, mais
recentemente foi descrita a fase Il (transporte/eliminacao).

O suporte nutricional tem total importancia nos sis-
temas de detoxificacdo (processo natural, fisiolégico, que
ocorre a todo momento.) Trata-se de uma limpeza feita no or-
ganismo que ajuda na liberacdo das toxinas e impurezas que
sao acumuladas diariamente no corpo.

A maioria das reacOes de oxidacao é catalisada pelo
citocromo P450 (P450 ou CYP), que consiste em uma familia
de enzimas. Para a sua formacao varios nutrientes sao ne-
cessarios, como cobre, zinco, vitamina A, riboflavina, pirido-
xina, acido félico e vitamina B12, além do ferro. Ao longo
das fases | e Il, além das vitaminas e minerais citados anteri-
ormente, alguns aminoacidos e fitoquimicos presentes nos
alimentos também fazem parte do processo.

De modo geral, o consumo de frutas e verduras é
reconhecido como fundamental, por conterem compo-
nentes especificos para realizacdo dessas etapas. Alguns
exemplos de alimentos que auxiliam sao: cacau, brocolis,
couve-flor, acafrao da terra, gengibre, temperos naturais
gue possuem uma carga alta de fitoquimicos, entre outros.



https://www.nutquality.com/?p=349

Principais xenobioticos® "°

Agrotéxicos mero de registros de mortes por consumo de

agrotodxicos, segundo a Organizagdo Mundial da

Sdo produtos quimicos sintéticos nos quais Satude (OMS). A exposicdo aos agrotoxicos pode

se incluem os pesticidas, herbicidas, fungicidas e causar diversas doencas, que vao de irritacdes na

os chamados biocidas, usados para proteger as pele a cancer, dependendo do produto, tempo de

plantagdes de animais predadores ditos "maiores”, exposicao e quantidade absorvida pelo organismo.
ou seja, animais com organismos mais complexos,

que se alimentam destes vegetais e acabam por

diminuir o rendimento das plantacdes. O proble-
ma é que o homem se encaixa perfeitamente nes-
se quadro, portanto deve sofrer os mesmos efeitos
nocivos destes produtos.

As consequéncias mais graves sao sentidas

por pelo menos 20 mil pessoas/ano, que € o nu-

-‘-ﬁlz?%m)taut

Efeitos na saude

.........................................................................................................

Efeitos agudos (aparecimento rapido)

I i Pele: Irritacdo na pele, ardéncia, desidratacao, alergias.
- —
Respiracao: Ardéncia no nariz e boca, tosse, coriza, dor no peito, dificuldade de respirar.
Boca: Irritacdo da boca e garganta, dor de estbmago, nauseas, vomitos, diarreia.
Sintomas inespecificos também podem ocorrer: dor de cabeca, transpiracao anormal,
fraqueza, caimbras, tremores, irritabilidade.
Efeitos cronicos: ocorrem apos exposicoes repetidas a pequenas quantidades de agrotéxicos
] = por um periodo prolongado — podem se manifestar somente em geragdes seguintes. Sao eles:
-

o Dificuldade para dormir, esquecimento, aborto, impoténcia, depressdo, problemas respirato-
rios graves, alteracdo do funcionamento do figado e dos rins, anormalidade na producao de
hormonios da tiredide, ovarios e prostata; incapacidade de gerar filhos, malformacdo e proble-

mas no desenvolvimento intelectual e fisico das criancas, cancer.

e A associacao entre exposi¢do a agrotdxicos e desenvolvimento de cancer ainda gera polémi-
cas, principalmente porque os individuos estao expostos a diversas substancias, além dos fato-
res genéticos. Porém, estudos vém mostrando o potencial de desenvolvimento de cancer rela-

cionado a agrotoxicos, justificando a recomendagéo de precaugao para com o uso e contato.

.........................................................................................................
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https://www.unicamp.br/fea/ortega/temas530/julianaa.htm
https://www.medicina.ufmg.br/agrotoxicos-causam-problemas-que-so-serao-percebidos-no-futuro/
https://www.inca.gov.br/exposicao-no-trabalho-e-no-ambiente/agrotoxicos

Estratégias
para reduzir a
exposicao aos

agrotoxicos

2,9,10, 11,12

Procure consumir alimentos organicos, regionais
e da safra;

Desconfie de legumes muito grandes, pois podem
ser resultado de adubacao e estimulantes artificiais;

Caso nao seja viavel a adogao de alimentos organi-
cos, evitar os alimentos mais contaminados por
agrotoxicos, por exemplo: pimentao, uva, pepino,
morango, couve, abacaxi, laranja, mamao, alface, to-
mate e beterraba;

Os procedimentos de lavagem e retirada de cas-
cas e folhas externas, apesar de serem incapazes de
eliminar agrotoxicos contidos nas partes internas do
alimento, reduzem a exposicao aos residuos de
agrotoxicos, principalmente quando a casca é co-
mestivel;

Para a diminuicao dos niveis residuais de agroto-
xicos na casca, recomenda-se a lavagem com
agua corrente; utilizar também uma bucha ou es-
covinha destinadas somente a essa finalidade, uma
vez que a friccdo auxilia na remogao dos residuos
quimicos presentes na superficie do alimento.

A higienizacao adequada de frutas e hortalicas seguida de remolho

de agrotoxicos.

.......................................................................................................

em solucao de hipoclorito de sédio, para diminuir o risco de conta-
minacao microbiologica, pode contribuir na reducao dos residuos

@ @@@ Setor de Alimentag&o e Nutrigdo/Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis/UNIRIO. Boletim n2 10. Abril/2021.


https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/como-reduzir-o-consumo-de-agrotoxicos-nos-alimentos
https://apublica.org/wp-content/uploads/2020/10/relatorio-para-2017-2018-final.pdf
https://nutmed.com.br/blog/novidades/noticia-71
https://www.sbp.com.br/imprensa/detalhe/nid/xenobioticos-sbp-alerta-para-riscos-do-consumo-de-alimentos-com-compostos-quimicos/#:~:text=PRINCIPAIS%20XENOBI%C3%93TICOS%20%E2%80%93%20Pesticidas%2C%20aditivos%20de,a%20lista%20dos%20principais%20xenobi%C3%B3ti

Principais xenobi(’)ticosm, 14,15, 16, 17

Bisfenol A e seus analogos Ftalatos

O Bisfenol A (BPA) é um composto sintético Os ftalatos sdo um grupo de compostos

utilizado na fabricacdo de policarbonato e resina usados em uma ampla gama de produtos, inclu-

epoxi. Estes materiais, por sua vez, sao comumente irela plésticos, revestimentos, cosméticos e

utilizados na fabricacdo de potes e garrafas de até mesmo itens hospitalares. Como nao estao

plastico, bem como no revestimento de latas de quimicamente ligados ao plastico, os ftalatos

alimentos. Tal envoltério ajuda a proteger os ali- podem contaminar o meio ambiente. Além dis-

mentos da contaminacgdo por patdgenos, entretanto s0, uma variedade de produtos de consumo do

o BPA pode passar através destes revestimentos e dia a dia usa varios ftalatos, incluindo produtos

SEnEIE NEE 2lmEnies. de cuidados pessoais, materiais para pisos de

O Brasil proibiu a fabricacdo e importacao de vinil e brinquedos. =

mamadeiras com esta substancia em sua composi-
¢ao (RDC n° 41/2011), entretanto para as demais
aplicacdes, o BPA ainda é permitido, mas a legisla-
cdo estabelece limites definidos com base nos resul-
tados de estudos toxicolégicos.

Os analogos tém demonstrado efeitos seme-
Ihantes ao BPA. Dado que muitos deles ja sdo co-
nhecidos por estarem em uso em produtos de con-
sumo, € importante aumentar o conhecimento so-
bre suas atividades biologicas potenciais, juntamen-
te com o BPA.

. .. 18,19
Efeitos na saude

@

endoécrino ~ A . . .
¢do dessas substancias, por serem lipofilicas

. * (possuirem afinidade por gordura), elas ten-

Circulagdo

sanguinea v ‘

( dem a se acumular no tecido adiposo.

RESPOSTA mo em outros tecidos além de acdes relacio-
S ALTERADA

Caso ndo ocorra a correta metaboliza-

o

Tal acimulo, esteve associado com dis-

funcdes no proéprio tecido adiposo, bem co-

nadas a hormonios, tanto em estudos animais

RESPOSTA
NORMAL

como em humanos.
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http://rev.aetox.es/wp/wp-content/uploads/hemeroteca/vol32-2/vol%2032-2-144-160.pdf
https://www.endocrino.org.br/media/uploads/PDFs/ipen-intro-edc-v1_9h-pt-print.pdf
https://www.gov.br/anvisa/pt-br/setorregulado/regularizacao/alimentos/bisfenol-a
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0300483X18306668
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26544531/
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/anvisa/2011/res0041_16_09_2011.html
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/9/2136
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31196577/

Estratégias
para reduzir a
exposicao a BPA e

ftalatos
2,12, 20

T AN

« Prefira utensilios, recipientes, po-
tes de mantimentos e similares
de vidro, porcelana, ceramica ou
aco inoxidavel, principalmente pa-
ra alimentos ou liquidos quentes.

e
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o Evite produtos plasticos marca-
dos com os codigos de recicla-
gem 3 ou 7, que podem ser feitos

com bisfendis ou ftalatos.

&y &

PVC OUTROS

« Evite comprar alimentos embala-
dos em plasticos e contato do fil-

me plastico com o alimento.

—

« Evite
mentos
em utensilios, recipi-
entes, potes de man-
timentos e similares

de plasticos.

FTALATOS

aquecer ali-
e bebidas

« Evite ingerir bebidas quentes ou sopas em

copos plasticos.

N\
&

PET

A
A
PEAD

A
aA
PEBD

A}
EA

PP

PET Poli [terefizlato de efilenc): Material ransparente, leve
inguebravel, ullzado em embalagens de bebadas carbonaladas
[refrigerantas ), dqua mineral, enfre ouiras

PEAD Polietileno de alta densidade: Material rigido com
excelente resisléncia quimica e allas lemperaluras, leve e
inguebravel, utiizade em tampa de refrigerantes, potes (freezer),
CETas 8 Vassoura, 3acolas de compras entre Qutros

PEBD Polietileno de baixa densidade: Material flaxivel, lave,
transparente & impermedvel, utilizado em caixas para
embalagens de refngerante, cabos e hos de TV e lelefone,
mangueiras, sacos de lixo, entre outros,

PP Polipropileno: Malerial bBrlhante, rgido, Inguebravel,
CONservam o aroma & sA0 resistentes 4 altas temperaturas,
utilizade em produtos texteis e cosméticos, entre culros
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https://www.sbp.com.br/imprensa/detalhe/nid/xenobioticos-sbp-alerta-para-riscos-do-consumo-de-alimentos-com-compostos-quimicos/#:~:text=PRINCIPAIS%20XENOBI%C3%93TICOS%20%E2%80%93%20Pesticidas%2C%20aditivos%20de,a%20lista%20dos%20principais%20xenobi%C3%B3ti
https://www.sixclasses.org/videos/bisphenols-phthalates

Principais xenobioticos™" **

Nitratos e Aminas heterociclicas (AH)

Nitritos Sao substancias indesejadas produzidas

“ .\ durante a exposicao de alimentos a altas
Sao aditivos

alimentares muito

/ utilizados em pro- Muitas AH sdo formadas ao assar, fritar

dutos carneos para

fixacdo da cor averme-

lhada da carne curada (o que é

desejavel do ponto de vista sensorial), além

da acao bacteriostatica (inibe o crescimento
e a reproducao bacteriana).

temperaturas.

ou cozinhar alimentos por longo periodo,
principalmente os ricos em proteinas, como
carnes e pescados; podem ainda ser encon-
tradas em residuos de panelas e em extratos
de carne.

Dentre os alimentos que contém nitra-
to, destacam-se: salsicha, linguica, bacon,
salame, presunto, carne seca e mortadela.

Efeitos na saude

_“_'Jj_' As aminas heterociclicas encontram-

se entre as substancias mutagénicas

: conhecidas mais potentes, afetando a repli-
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desenvolvimento de cancer.

Efeitos na saude

Estes conservantes apresentam
.‘ﬂ_'J}_' efeitos toxicos a saude humana, repre-
sentados principalmente pelos efeitos
carcinogénicos.

O conservador nitrito de sodio,
no estdbmago se transforma em nitro-
samina, uma substancia cancerigena
(cientificamente comprovada), se con-

sumido de forma continua.
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https://www.inca.gov.br/alimentacao/carnes-processadas
http://periodicos.ses.sp.bvs.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0073-98552011000200014&lng=en&nrm=iso&tlng=pt
https://www.scielo.br/pdf/rn/v22n2/v22n2a10.pdf

Hidrocarbonetos aromaticos
policiclicos (HAP)

Sao substancias amplamente distribui-
das no ambiente, formados principalmente
em processos de combustao e pirdlise de
matérias organicas, como carvao e petro-
leo, constituindo um grupo considerado alta-

mente carcinogénico ou genotoxico.

Sao quatro fontes principais de HAP em
alimentos:

e Fontes naturais (como queimadas em
florestas);

e Poluicao ambiental (contaminacao de
solo e de agua);

o Materiais de embalagens;

e Alguns tipos de processamento.

Entre os processamentos de alimen-
tos em que ocorrem producao de HAP inclu-
em-se defumacao, secagem direta com ma-
deira ou carvao (churrasco e parrillada, por
exemplo) e torrefacao.

Durante o processo de assar a carne
na brasa, a acdo da chama direta na peca,
assim como o calor do carvao, geram os HAP
carcinogénicos. Os HAP que passam a com-
por a fumacga gerada, sdo absorvidos e se de-
positam na camada mais externa da carne.

Além do churrasco, essas substancias
ja foram encontradas em embutidos, ham-
buargueres, frango, peru, pescados, bacon e
cebola submetidos a este tipo de tratamen-

to culinario.

: génicos e genotoxicos,

Principais xenobioticos™

. M%e §abaa?

No processo de torrefagdao, um dos ali-
mentos que se destaca pela producao desses
compostos é o grao de café. Embora 20 a
30% da quantidade presente no pd passem
para a bebida, o modo de preparo pode au-
mentar a concentracao no liquido. Quando
o p6é de café é fervido juntamente com a
agua, a quantidade de HAP é muito préxima a
quantidade do po. No entanto, quando o café
é coado por processo direto, a liberacdo de
HAP para a bebida diminui 5,5 vezes, se com-
parada ao po6 fervido com a agua.

Outra bebida amplamente consumida
na regido Sul do Brasil que contém grandes
quantidades de HAP é o chimarrao.

Efeitos na saude

O mecanismo de toxicidade dos§

I HAP se da pela formacao de produtos m-é

termediérios reativos. Segundo a Organi-

: zacdo Mundial da Sadde, dentro do grupo de:
: HAP, 13 compostos sdo claramente carcino-:

causando erros de:

: replicacdo e mutacdes.

A preparacao de carnes a temperaturas:

: elevadas ou expostas diretamente ao fogo:
pode aumentar o risco de cancer no estoma- :

go e no trato gastrointestinal.
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Principais xenobioticos” *

Metais pesados

cas, nao metabolizaveis (organismos vivos ndo podem

degrada-los), o que faz com que permanecam em ca-

rater cumulativo ao longo da cadeia alimentar.

Os metais pesados, a partir do contato com o organismo humano, podem representar dife-
rentes riscos a saude. Esses riscos podem ser imediatos, como também podem ter efeitos nocivos
em médio ou longo prazo, visto que sua contaminacao é progressiva e cumulativa.

Metais pesados como o mercurio, chumbo e cadmio ndao possuem nenhuma fungao dentro
dos organismos e a sua acumulagao pode provocar graves doengas.

- - - - S S . S S S S S S S e e e e . —————————————————1

:MERCURIO A contaminagao de peixes e marlscos| CADMIO é encontrado em praguicidas, naI
| Por metais pesados geralmente se da por meio dall |fuma(;a do cigarro e em alguns aditivos aI|—I
I contaminacao ambiental. : |mentares. I
o

ke e - o = == U |

r -
1 , AU | \
IALUMINIO: resultam da utlllzagaol s',

| 1de utensilios de aluminio (latas el

| 1 panelas), e podem ser encontrados:
: |

e e e Ll |

1 jem medicamentos como antiéci—l
Idos, em tubos de dentifricio, edul-1

I corantes e no sulfato de aluminio

1
I ] I
jusado para o tratamento da agua. |
1

ke e e e e e e e e - -

Efeitos na saude
Os residuos de metais pesados, como o chumbo, se acumulam no organismo, ocasi- :
;Jj_' onando alterag6es hematologicas e no sistema nervoso central e periférico, levando a :
0 hiperatividade e podendo interferir na absorcao de calcio, ferro e cobre. :

A intoxicacdo cronica esta associada a disturbios de aprendizado, hiperatividade e :
mais recentemente tem sido associada ao desenvolvimento da doenca de Alzheimer. Tam- :
bém podem afetar o sistema hematopoiético e figado.
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https://www.sbp.com.br/fileadmin/user_upload/22376c-DocCientifico_-_Xenobioticos_o_que_sao.pdf
https://efivest.com.br/wp-content/uploads/2019/02/toxicologia.pdf

Principais xenobioticos™ *°

Sulfitos ®
0L ®
Os agentes sulfitantes, que incluem o diéxido de
enxofre, sdo aditivos alimentares que atu-
am na inibicdo da deterioragdo provocada por bacté- ®
rias, bolores e leveduras em alimentos acidos, e na ini- 0 ® "O-.:'
bicdo de reacdes de escurecimento enzimatico e nao O““’;%_Q.&

. ©

enzimatico durante processamento e estocagem, sendo

muito utilizados na industria de alimentos.

Em muitos produtos, os sulfitos possuem mais de uma funcéo, sendo portanto, utilizados

em uma ampla variedade de alimentos, além de serem eficientes e baratos. Sdo usados em:

= vinhos,
= licores,

= frutas desidratadas,

= frutas destinadas a producao de geleias ou sucos industriali-
zados,
hortalicas desidratadas (com excecao da cebo-

U

la e do alho),

frutas e legumes frescos,

bebidas carbonatadas que contenham suco de fruta,
biscoitos,

geleias,

mostarda,

L

produtos carneos como salsichas, linguicas, peixes e cama-

rao.

Efeitos na saude
Apesar destas fungdes tecnoldgicas, as reacdes do organismo humano ao diéxido :
_lJ]_J de enxofre variam amplamente. Enquanto algumas pessoas toleram maiores quantida—é
des sem efeitos adversos, em outras os sulfitos podem desencadear reagdes asmaticas em
individuos sensiveis, além de cefaleia, dor abdominal, sensacdo de saciedade apds comer :
pequenas quantidades, nausea, urticaria, hipotensao, irritacdo gastrica local, distdrbio de com-
portamento, erupgdes cutaneas, diarréia.

.........................................................................................................
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https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/san/article/view/8634684/2603
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Estratégias para reduzir
a exposicao a
contaminantes

alimentares

2,9,11,12, 27

e Evite consumir carnes gordas. Na gordura
aparente da carne bovina ou na pele de aves,
geralmente ha maior concentragdo de resi-
duos quimicos;

e Evite preparos com longo tempo em altas
temperaturas (frituras, assados, grelhados

em carvao e em chapas);

e Invista em uma marinada com tempe-

e Evite carnes curadas, defumadas ou proces- )
ros naturais;

sadas (embutidos e frios).
e Prefira o calor imido como método de
e Evite o consumo de figado e visceras princi- preparo (cozido, ensopado, no vapor):

palmente no primeiro ano de vida;

e Evite o consumo de alimentos enlatados;

e Evite consumir em excesso produtos indus-
trializados contendo aditivos, corantes, con-

servantes e edulcorantes artificiais;

e Aumente o consumo de vegetais
(minimo de 400 g/dia);

e Faca uso racional de medicamentos e
suplementos, sempre sob a orientacao
de um profissional.
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https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/como-reduzir-o-consumo-de-agrotoxicos-nos-alimentos
https://nutmed.com.br/blog/novidades/noticia-71
https://www.sbp.com.br/imprensa/detalhe/nid/xenobioticos-sbp-alerta-para-riscos-do-consumo-de-alimentos-com-compostos-quimicos/#:~:text=PRINCIPAIS%20XENOBI%C3%93TICOS%20%E2%80%93%20Pesticidas%2C%20aditivos%20de,a%20lista%20dos%20principais%20xenobi%C3%B3ti
https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/como-preparar-carne-de-uma-forma-mais-saudavel

Até o proximo!
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Compartilhe essa informagiio!

Nos conta o que achou! Sugestdes para ou-
tros boletins também séio muito beme vindas.

(O) @prae.unirio




