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Em 2018 o Center European Journal Public of Health, traz uma pu-
blicação que chama a atenção da comunidade científica, os autores tra-
zem um acrônimo “NEW START“ (SLAVÍČEK et al., p. 161, 2008):

a) N – Nutrition: low-fat, low-energy lacto-ovo-vegetarian diet;
b) E – Exercise: light physical training;
c) W – Water: consumption of spring water and hydrotherapy;
d) S – Sunshine;
e) T – Temperance: abstinence of alcohol, smoking, coffee, tea, and 

spicy meals;
f) A – Air: fresh air outside of large cities;
g) R – Rest: sleep eight hours daily;
h) T – Trust: faith in God, increased confidence in the church community.

Os resultados deste estudo, chamaram atenção para a prevenção 
de doenças cardiovasculares por meio de um novo estilo de vida. Nos 
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próximos oito editoriais da Lifestyle Journal trataremos deste acrônimo. 
Neste editorial consideraremos o N= “Nutrition: low-fat, low-energy lac-
to-ovo-vegetarian diet” (SLAVÍČEK et al., p. 161, 2008).

Alguns estudos têm estabelecido o risco das principais doenças 
crônicas não transmissíveis com o tipo de dieta adotada pelo indivíduo 
(BARNA; BIRÓ, p. 126-155, 1989). A dieta rica em calorias, gorduras 
saturadas, colesterol e sal e consumo de bebida alcoólica, já se sabe que 
estão relacionados a etiologia de doenças como aterosclerose, infarto 
agudo do miocárdio, acidente vascular cerebral, obesidade e diabetes 
(KANNEL, 1983, p. 1-19; KRIS-ETHERTON et al., p. 1373-1400, 1988). 
Outros autores mostraram que o consumo excessivo de carne vermelha 
é um fator de risco para vários tipos de câncer, especialmente para os 
do trato gastrointestinal como o colorretal (BINGHAM, p. 3522S-3525S, 
2002; KANNEL, 1983, p. 1-19; HOGG, p. 1037-1039, 2007).

O efeito positivo de alguns tipos de dieta na prevenção de tais doenças 
vem sendo demonstrado em várias pesquisas. A ingestão de grãos integrais 
diminuiu o risco de vários cânceres, incluindo os da cavidade oral, faringe, 
laringe, glândula tireóidea, esôfago, mama, vesícula biliar, fígado, intestinos, 
colorretal, ovários, endométrio, próstata, bexiga e rins, bem como linfomas, 
leucemias e mieloma (CHATENOUD et al., p. 24-28, 1998; JACBOS et al., p. 
85-96, 1998). Marquart et al. (p. 151-160, 2003) observaram que a ingestão 
de alimentos integrais reduziu o risco de câncer em 30 a 70%. 

Como os grãos integrais reduzem o risco de câncer? As fibras inso-
lúveis podem reduzir o risco de câncer intestinal através de sua fermen-
tação colônica, produzindo ácidos graxos de cadeia curta, como o buti-
rato, que é um importante supressor da formação tumoral (MCINTYRE 
et al., p. 386-391, 1993). Alimentos fontes de fibras medeiam a resposta 
glicêmica, constituindo um fator de proteção contra o câncer de mama e 
intestinos (SLAVIN et al., p. 780-785, 2001). 

As isoflavonas são encontradas principalmente na soja e em seus 
derivados predominantemente na forma glicosídica, como genistina, 
daidzina e glicitina. Após a ingestão, as isoflavonas são parcialmente 



9

 LifeStyle Journal, São Paulo, v. 4, n. 1, p. 07-11, 1º semestre de 2017. ISSN: 2237-3756.

EDITORIAL

hidrolisadas no intestino delgado pela ação da enzima β-glicosidase, li-
berando as formas agliconas - daidzeína, genisteína e gliciteína (CA-
VALLINI; ROSSI, p. 677-684, 2009). Estes fitoquímicos possuem ação 
quimiopreventiva contra uma ampla variedade de cânceres (SLAVIN et 
al., p. 780-785, 2001). 

Os metabólitos das isoflavonas possuem ação específica, no caso da 
daidzeína, o metabólito equol possui afinidade por receptores de estró-
geno e capacidade antioxidante superiores a de seu precursor (CAVALLI-
NI; ROSSI, p. 677-684, 2009).

O equol é obtido exclusivamente pela ação de bactérias intestinais sobre 
a daidzeína, não sendo encontrado em alimentos de origem vegetal. Supõe-

-se que diferenças genéticas, a microbiota, sua composição e os fatores que 
influenciam a manutenção da mesma interferem na produção de equol, pois 
cerca de 30 a 50% da população humana adulta é capaz de produzi-lo (CA-
VALLINI; ROSSI, p. 677-684, 2009).

Os tocotrienóis, membros da família da vitamina E, também encon-
trada nos grãos integrais, têm função antioxidante, antitumoral, neuro-
protetora e reduz níveis de colesterol. Inibem o crescimento de células 
cancerosas sem interferir no crescimento de células normais (PATACSIL 
et al., p. 93-100, 2012). 

Este editorial destaca o papel do consumo de grãos integrais em be-
nefício da saúde, associado a um estilo de vida saudável.
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