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prefácio

Nesta obra, o Dr. Valdemiro Sgarbieri nos brinda com um compilado de 
pesquisas atuais, que mostram evidências sobre como os alimentos ingeridos 
podem influenciar no funcionamento do organismo e proporcionar benefícios 
para a saúde. Apresenta a importância primordial da alimentação para a 
longevidade humana e como seus efeitos podem se manifestar, de forma direta 
ou indireta, no decorrer de toda a nossa existência.

Durante a leitura, recebemos informações relevantes sobre os mecanismos 
e as alterações de componentes celulares e genéticos, que ocasionam mutações 
do DNA, e como alguns componentes bioativos, presentes nos alimentos, 
são capazes de auxiliar na modulação dessa expressão e na prevenção de 
algumas patologias. Muito interessantes e atuais são os capítulos que decorrem 
sobre os cinco sistemas de defesa: angiogênese, regeneração, microbioma 
gastrointestinal, sistema imune e proteção do DNA, os quais tanto podem 
agir como sistemas de defesa independentes, como se apoiarem e interagirem 
uns com os outros. Um dos capítulos é dedicado à atuação das células-tronco 
na regeneração dos órgãos durante o envelhecimento e sua vulnerabilidade a 
fatores comuns que atacam o corpo ao longo da vida.

O livro reúne informações atualizadas com um enfoque multidisciplinar, 
reforçando a importância dos alimentos na saúde e na prevenção do 
aparecimento de algumas doenças degenerativas não transmissíveis, bem 
como no desenvolvimento humano e no envelhecimento saudável. “Devemos 
aceitar que somos seres biológicos em contínua evolução e em constante luta 
para adaptação a um meio ambiente igualmente em constante transformação 

Miolo_Nutrição Adequada_16 x 23 cm.indd   11Miolo_Nutrição Adequada_16 x 23 cm.indd   11 28/06/2023   15:03:3428/06/2023   15:03:34



12

prefácio

física, tecnológica e social. A dieta sempre foi e continuará sendo um aspecto 
importante na evolução e adaptação da espécie humana ao meio ambiente em 
que vivemos”.

O professor Valdemiro Sgarbieri, ao longo de sua carreira, foi homenageado 
com vários prêmios e, mais recentemente, com o título de professor emérito da 
Universidade Estadual de Campinas (Unicamp) por sua enorme contribuição 
social como pesquisador em bioquímica de alimentos, sempre dedicado a 
divulgar o efeito benéfico da boa alimentação na saúde. Esta obra nos estimula  
a corrigir as distorções alimentares, adotando, na medida do possível, um 
padrão dietético que se aproxime ao da chamada dieta mediterrânea, a qual 
tem sido associada aos mais baixos índices de doenças cardiovasculares e 
neurológicas, ao envelhecimento saudável e à maior longevidade.

Maria Teresa Bertoldo Pacheco
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A presente revisão bibliográfica está dividida, por razões didáticas, em 
duas partes. A Parte I, em três capítulos. No capítulo 1, faz-se uma discussão 
compreensiva do primeiro estágio da vida humana, compreendendo a 
concepção, a gestação e o período perinatal até três anos do recém-nascido.  
Nesse período, opera uma parceria muito importante entre a futura mãe e o 
recém-nascido. O cuidado materno-infantil deve ser iniciado na pré-gravidez, 
mantido durante toda a gravidez e no período que se segue, até pelo menos 
três anos pós-parto. A saúde da mãe antes, durante e após o parto é crucial 
para a criança e para o futuro cidadão. A saúde e o desenvolvimento normal 
do recém-nascido dependerão da saúde, da boa nutrição e de um estilo de vida 
saudável da mãe. Desequilíbrio da mãe em quaisquer desses aspectos poderá 
resultar em nascimento precoce, desnutrição, baixo peso ao nascer, defeitos 
de nascimento e desenvolvimento deficiente da criança, o que se refletirá na 
idade adulta.

Nos capítulos 2 e 3, seguem-se discussões sobre conceitos e teorias do 
envelhecimento humano, como resultado de danos em células, tecidos e órgãos 
que podem conduzir ao envelhecimento precoce. Discute-se, principalmente, 
a importância da dieta na adaptação humana ao meio ambiente, na busca pela 
nutrição ideal.

Na Parte II são apresentados os principais sistemas de defesa do organismo 
humano, representados pela angiogênese; o sistema de regeneração de tecidos 
e órgãos, representado pelos diversos tipos de células-tronco; o microbioma 
intestinal e sua interação com os demais sistemas de defesa e o sistema nervoso 
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central; o sistema imunológico com suas ramificações por todo o corpo 
humano e sua divisão em sistema imunológico inato e adaptativo com suas 
peculiaridades; o sistema genético e epigenético com suas particularidades na 
transmissão da herança genética. Finalmente, a importância da alimentação 
com seus compostos bioativos no controle, ativação ou desativação desses 
sistemas, na preservação e na otimização da saúde.
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capítulo 1

1. Fases da reprodução, do crescimento 
e do desenvolvimento humanos

O processo de formação de um novo ser tem início em mecanismos 
regulatórios anteriores à fertilização. A formação das estruturas constituintes 
de um embrião e a preparação para a criação de um novo indivíduo começam 
muito antes do momento da concepção.1 Pode-se dizer que a reprodução, tanto 
no homem quanto na mulher, é regulada pela interação do eixo hipotálamo- 
-hipófise-gônadas, envolvendo o hormônio liberador de gonadotrofinas 
(GnRH) produzido pelo hipotálamo, o qual atua sobre a hipófase estimulando 
a secreção do hormônio luteinizante (LF) e do hormônio foliculoestimulante 
(FSH), que estimularão as gônadas a produzir testosterona, estrogênio 
e progesterona. Tais hormônios são responsáveis pela maturação dos 
espermatozoides nos homens e dos oócitos nas mulheres, tornando-os aptos 
para a fecundação.2

Há uma crescente percepção de que fatores ambientais e ligados ao estilo 
de vida podem não só afetar a saúde em geral, mas também a fertilidade. 
Portanto, evidências que relacionem o peso corporal e o padrão alimentar com 
fenômenos reprodutivos estão cada vez mais presentes na literatura científica 
atual, o que ressalta a influência da nutrição na reprodução humana.3

1 Koeppen et al., 2009.
2 Michalakis et al., 2013.
3 Mmbaga & Luk, 2012.
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Do ponto de vista prático, podemos dividir o desenvolvimento do ser 
humano em períodos ou etapas bem diferenciados, que se iniciam com 
a concepção, entendida pela fusão do óvulo de origem materna com o 
espermatozoide de origem paterna.

A primeira etapa ou período do desenvolvimento é a formação, no útero 
materno, do embrião, o que ocorre durante o primeiro trimestre da gravidez. 
Nessa etapa, ocorre rápida diferenciação celular com o início da formação de 
órgãos e sistemas. O período seguinte é o de formação do feto, que ocorre em 
duas etapas: fase fetal inicial, no decorrer do segundo trimestre de gestação, 
com crescimento rápido, desenvolvimento de estruturas e início de atividades 
funcionais; fase fetal terminal, no decorrer do terceiro trimestre da gravidez, 
ocorrendo rápido aumento de massa corporal, em preparação para a 
experiência pós-natal. Finda a gravidez, ocorre o parto, e, com o nascimento, 
o término da alimentação placentária, com ajuste no recém-nascido do  
sistema circulatório, da respiração autômata e das demais funções do neonato.

Segue-se o período conhecido como perinatal (de 1 mês a 1 ano de 
idade), quando ocorrem rápido crescimento e rápida maturação das funções, 
especialmente do sistema nervoso. Vem, então, a infância (1-2 anos), quando  
se notam desaceleração do crescimento, progresso no andar e em outras 
atividades motoras voluntárias e controle das funções excretórias. Na fase 
pré-escolar (2-6 anos), verificam-se crescimento lento, aumento na atividade 
física, mecanismos motores e de coordenação, aprendizado rápido. Seguem-se 
a fase escolar (6-12 anos), com crescimento relativamente constante, aliado 
a desenvolvimento de processos intelectuais e de habilidades; a adolescência 
(12-14 anos), com aceleração do crescimento e ganho de peso, ocorrendo as 
primeiras mudanças nos sistemas endócrinos e nos órgãos sexuais; a puberdade 
(14-16 anos), quando há maturação das características sexuais secundárias; 
a pós-puberdade (16-20 anos), período de rápido crescimento muscular 
e aumento de habilidades, crescimento e maturação dos órgãos sexuais, 
necessidade de liberdade e independência; a maturidade ou idade adulta  
(20-60 anos), período de máxima capacidade intelectual e produtiva; a fase 
idosa (60-70 anos), quando há possibilidade de plena atividade; e a fase acima 
dos 70 anos, que poderia ser classificada como aquela do idoso longevo.

É importante fazer a distinção entre dois termos que, na prática, comumente 
se sobrepõem. Refiro-me aos termos “crescimento” e “desenvolvimento”. 
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