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Sobre as plantas do género Amorphophallus contam-se longas histérias da
sua utilizagao ancestral nas regioes da Asia tropical e subtropical, como fonte
de alimento e aplicagcdo na Medicina Tradicional Chinesa. Dentro desse género,
umas das espécies mais utilizadas corresponde a Amorphophallus Konjac.
Tradicionalmente, os seus rizomas séo lavados, descascados, cortados, secos
e triturados de modo a produzir a farinha de konjac que é consumida depois de
ser fervida. Para além da sua aplicagéo ancestral o konjac é utilizado atualmente,
no Ocidente, na industria alimentar. Contém fibra sollvel que é extraida dos seus
rizomas, considerada um aditivo alimentar, sendo parte integrante de alimentos
e suplementos alimentares (1).

Grande parte do interesse atual no uso de konjac deriva do seu potencial
como fibra dietética. E possivel encontrar evidéncias sobre os beneficios desta
fibra no controlo do peso quando associada a uma dieta de baixas calorias,
no efeito redutor da gordura corporal e da sua ac¢do no quadro da Diabetes
Mellitus tipo 2.

Num estudo randomizado controlado com placebo que envolveu 176 homens e
mulheres foram utilizados suplementos de fibra que continham konjac, ou konjac
e goma de guar ou konjac, goma de guar e alginato. Todos os suplementos
de fibra juntamente com uma dieta equilibrada de 1200 kcal induziram
significativamente a redugéo de peso comparativamente com o placebo e a
dieta isolados, durante um periodo de observagéo de cinco semanas. Nao se
registaram diferencas significativas entre as varias fibras na sua capacidade
de induzir a reducéo de peso, 0 que sugere que o0 glucomanano promoveu
a reducéo do peso corporal em individuos saudaveis com excesso de peso,
enquanto a adicédo de goma de guar e alginato nao pareceu causar perda de
peso adicional (2).

Noutro estudo (3), homens (n=22) e mulheres (n = 20) considerados sedentérios
e com excesso de peso, completaram uma das duas condi¢des experimentais
durante 8 semanas: (1) uma dieta com konjac e sem realizarem exercicio fisico
(2) uma dieta com konjac associada a um programa de exercicios de resisténcia.
O resultado mostrou que uma intervencéo dietética com konjac isoladamente
promoveu perda de peso, perda de gordura e melhoria dos niveis de colesterol.
Além disso, a inclusdo do exercicio durante 3 dias por semana resultou em
melhorias adicionais na composigao corporal e teve beneficios no colesterol
HDL e colesterol total e variaveis de desempenho fisico.

Numa reviséo sistematica da literatura em 2007 (4), 14 estudos atenderam aos
critérios de inclusao e concluiu-se que o uso de konjac reduziu significativamente
0s seguintes parametros: colesterol total, colesterol LDL, triglicéridos, peso
corporal, glicemia em jejum. Concluiu-se que o glucomanano parece afetar
de forma significativa e benéfica os parametros mencionados anteriormente.
Quanto aos efeitos na Diabetes Mellitus tipo 2, apds 3 semanas de suplementacdo
com biscoitos a base de konjac ou farelo de trigo em 11 individuos com Diabetes
Mellitus tipo 2, com hiperlipidemia e hipertensao, esta abordagem proporcionou
beneficios numa série de variaveis de risco fisioldgico. Globalmente, o konjac
provoca modificagcdes metabdlicas com seguranga, através de mecanismos
que parecem envolver a diminuicdo da absor¢do de nutrientes e aumento da
sensibilidade a insulina (5).

Noutro estudo randomizado e duplamente cego (6), foram avaliados 22
individuos diabéticos (idade 64,2 + 8,4 anos, indice de Massa Corporal
(IMC)=25,5 + 3,2 kg/m?) com niveis elevados de colesterol no sangue (glicemia
em jejum entre 6,7-14,4 mmol/L) e sem qualquer medicacado hipolipemiante
durante um periodo de 28 dias. A partir dos resultados deste estudo, as
conclusdes foram que a suplementacao com konjac melhorou os niveis
lipidicos no sangue, aumentando a excrecéo fecal de esterol neutro e acido
biliar e diminuiu os niveis elevados de glicose.

Face aos beneficios para a salde que a ingestao desta fibra alimentar ja promove
devem ser desenvolvidas mais pesquisas de modo a robustecer os resultados
ja encontrados.
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Neste workshop apresentou-se a plataforma eletrénica “You Eat and Move”,

especificamente desenvolvida para recolha de informagao do Inquérito Alimentar

Nacional e de Atividade Fisica que inclui ferramentas e protocolos harmonizados

no contexto europeu.

O software é constituido por 3 médulos:

* Recolhe informacao socio-demografica, de salde, antropométrica e de
inseguranca alimentar;

* Recolhe informagao alimentar por questionario as 24h anteriores (inclui novo
manual de quantificagao alimentar);

* Recolhe informagao relativa & atividade fisica através do IPAQ (International
Physical Activity Questionnairy) e de diarios de atividade fisica.

A aplicagao foi exibida através de exercicios praticos, envolvendo a participagao

dos presentes.
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As autarquias sé&o um meio privilegiado para melhorar a qualidade de vida dos
cidadaos, promovendo a adogéo de comportamentos alimentares saudaveis
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