CONSIDERACOES ACERCA DA SATISFACAO
DAS NECESSIDADES PROTEICAS EM ADULTOS *

1 — DESENVOLVIMENTO DAS ESTRUTURAS
CORPORAIS

Desde o momento da concepeio até & adultieis,
misculos, ossos e demais érglos e tecidos crescem e
desenvolvem-se, continuamente ou por fases, até se
completar o creseimento linear e terminarem as dife-
renciagdes estruturais. Uma timiea excepedo: o 5isténia
linfatico desenvolve-se aceleradamente até /cerca da
fase 1 da puberdade, altura em que atinge quase o
dobro da importanecia estrutural e funcional que tera
no adulto. No decorrer das fases sucessivas de matu-
racfo do feto, da erianca e do jovem, as necessidades
de nutrimentos, em relagio 4 respectiva superficie
corporal, ultrapassam em muito as dos adultos, por-
que 56 desse modo se podem satisfazer as grandes
exigéneias requeridas para o desenvolvimento:

1-—Para crescimento e multiplicacio celulares
indispensdveis para a construcio do organis-
mo —-concorrem para tal proteinas, cerfos
minerais (nomeadamenie cdlcio, fosforo e fer-
r0), algumas moléculas glicidicas e lipidicas,
e dguas

2— Pere balongo positivo da energic — & custa

- de nutrimentos energéticos — necessdrio para

o melabolismo, demais funcies vitais e exi-
géncias da. vide de relacdo;
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38— Para o regulacio de fendmenos vitwis — pa-
pel dos nuirimentos reguladores ¢ activedo-
res: vitaminas, minerais, deidos gordos indis-
pensdvets, ete.;

4 — Para o funcionomento do tubo digestivo e ac-
tivacdo da flora bacteriona colowizante —
primeiro, & custa exclusive da lactose, depois,
sobretudo do complontiz e de sacarideos fer-
mentescivers.

S6’quando o suprimento de todos os nufrimentos &
quantitativamente ajustado, completo e equilibrado, é
que as fases sucessivas de crescimento e desenvolvi-
mento se processam de forma completa e harmoniosa,
proporcionando ao organismo a possibilidade de al-
cangar a maturacio méxima programada pelos marea-
dores genéticos de cada individuo, a menos que vicis-
situdes patolégicas, de certa monta ou repetidas, atra-
sem, reduzam ou interrompam o crescimento e impe-
cam a maturacio expectivel.

Atingido o estado de adulto, o cresecimento linear
péra; a partir de entfo, as necessidades de nutrimen-
tos plésticos, em relagio & superficie corporal, sdo as
mais baixas desde a estagio mtra—uterma, nomeada-
mente as de proteinas. :

O -desenvolvimento atingiu o maximo; a matura-
¢do do adulto deixa de ser orginica para passar a re-
lacionar-se com aptiddes mentais e fisicas e eom com-
portamentos psico-afectivos.

¥ Texto desenvolvido a partir da comunicagdio &s II Jornadas de Alimentacio e Dletehca de Coimbra, Dezembro de 1982,

com o titulo «Satisfagfio Alimentar da Racio Proteica».
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Trés excepcles, no entanto, devem ser considera~
das:

1— duranie a grovidez, o pripria mulher, para
além da formacdo do filho e de estruturas o
ele ligadas, vive, de novo, um periodo de cons-
trucdo estrutural;

2 -—mnas sociedades afluentes, a obesidade alinge
nimere significativo de individuos e esta
nem sempre s¢ limita ¢ uma simples armaze-
nagem de energia excessiva sob forma de
gordura;

3 — desportistas e trabalhadores monueis adul-
tos” atravessam momentos de desenvolvimento
muscular e, também, dsseo e de drgdos vi-
tais, durante as fases iniciais do treino des-
portive e durante a adaplagGo pare esforgos
fisicos drduos caracteristicos de certas pro-
fissdes.

O facto de se preconizarem ragbes um pouco mais
elevadas de proteinas em idosos nfio resulta de um
maior anabolismo nas idades tardias da vida, mas
sim da conviegio de que tals ragbes diminuem o
ritmo de envelhecimento.

2—MANUTENCAO E RENOVACAQ
'DE TECIDOS

Seria impensivel que o corpo humano adulto,
pelo facto de nfo crescer mais, dispensasse proteinas
na sua alimentacfo.

De facto, o corpo humano nfo & estitico, for-
mado por um conjunto de estruturas permanentes
e definitivas. Pelo contririo, elas estio continua-
mente a ser removidas, & medida que claudicam,
morrem ou falham nas suas funcBes, e a serem
refeitas; s6 assim asseguram o méximo rendimento
orginico possivel em cada momento, ou seja, o méi-
ximo de funcionalidade, indispensével para um bom
estado de safide e para a manutencdo do seu patri-
ménio estrutural. Envelhecimento e morte por enve-
Thecimento ou doenga podem ter origem na ineapa-
cidade do organismo para refazer tempestiva e
acertadamente estruturas proteicas adequadas.

Todos os constituintes orgénicos e, no caso que

directamerite nos interessa, todas as estruturas pro-

telcas tendem a manterse em situacSes de norma-
lidade, num equilibrio dinfmico entre perdas e ga-
nhos, para que células, tecidos, érgfos e outras for-
magbes moleculares se mantenham constitucional e

funcionalmente aptas. Isto explica a razfio pela qual
o adulto carece de um suprimento regular de pro-
teinas alimentares. .

“Este equilibrio proteico dinfimico, quando o su-
primento de proteinas é adequado, s6 se rompe em
dois tipos de situacies opostas:

1— quando novamente o anabolismo proteico pre-
valece: formacdo de misculos, gravides, con-
valescenga e apds acamamento prolongado;

2— quando o catabolismo ganhe predomindncia:
por oaproveitamento insuficiente da racdo
proteica adequade, por perdas e gastos ex-
cessivos, por situacdes catabolizanies (ver
Quadro I, p. 53).

A situacio de equilibrio dinfmico, destrmga.o de
estruturas envelhecidas e sua renovagio, nfo & uz
forme em todo o corpo. De facto, a semi-vida das
proteinas do figado, coragiio, rins e sangue ndo
excede 10 dias, o que & préprio de drgios wtals,
no polo oposto, a semi-vida das protefnas da pels
mtsculos e matriz proteica de ossos ronda 5 ‘a6
meses,

3 — NECESSIDADES PROTEICAS
DE-ADULTOS :

% habitual falar-se de racio proteica em termos
de quantos gramas didrios de proteinas devem ser
fornecidos pelo regime alimentar para manter. o
patriménio proteico de adultos. Consideramos alea-
tério, em termos gerais, tal tipo de quantificagfo.

Quando, pelo método factorial, se avaliam as
perdas obrigatérias de azote pelas wurinas, fezes,
suor, ete.,, de um individuo saud4vel sujeito a uma
alimentacio de prova, energicamente suficiente mas
desprovida de proteinas, verifica-se, em média, que
essas perdas sfo de 54 mg/kg/dia. Correspondem 3
perda de 337,5 mg de proteinas estruturais k/g/dia;
o que perfaz, no adulto médio de 65 kg, a destruicéo
didria de 22 gramas de proteinas,

Serd que uma entrada de igual quantidade de

proteinas assegura o «equilfbrio proteico dinfimicos?

A primeira condicfo para que tal hipétese pu-
desse ser considerada seria a de as protefnas ali-
mentares reproduzirem rigorosamente, em natureza

e quan‘mdades relativas, os aminodcidos das protei-

catabolizadas. Mas de fasto, mesmo com tal con-

- diglo satisfeita, o equilfbrio dinfimico proteico nfo

ficaria assegurado. De facto, faltam outras condigbes
importantissimas como, por exemplo, aproveitamento
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QUADRO 1

SITUAQOES QUE OBRIGAM A SUPLEMENTAR
A RACAO PROTEICA

1 — De baléngo azotade positive *
— Desenvolvimento
s Gravides
2 — De balanco azotado negativo **
2 11— Por entradas insuficientes
J ejum
" Fome
2.2 — Por aproveitamento insuficiente

Ragdo glicidica insuficiente
Racdo azotade <«suficientes com proteinas de
valor bioldgico baixo

2.3 — Por perdas e gastos excessivos

Lactacdo

2.4 — Por catabolismo exagerado

 Febre
Infecgdes e outras doencas
Intervencées ciriirgicas
Troumaiismos graves

convalescenca
apds acamamento

defettos digestivos da absorcdo
parasitoses intestinais

proteiniria

supuracoes

guetmaduras extensas

exsudacdo pore cavidades serosas
perdas volumoses de sangue

Iiperfuncio supra-renal “(nomeadamente «stresss)
acamamento prolongado

* Perdas inferiores &s entradas; o balanco s é positivo se o fornecimento de protefnas satisfaz as necessidades.

** Perdas superiores as entradas.

completo das proteinas da racfo, coincidénecia es-
treita do momento de destruicio com a disponibili-
dade de proteinas para a reparaciio, ete.

Devemos tomar igualmente em conta as condi-
¢bes experimentais usadas nos estudos pelo método
factorial; colocam o organismo numa situacfo anor-
mal de poupanga proteica, 4 custa de mecanismos
adaptativos variados, ecomo acontece nos individuos
subnutridos: conservacio mais prolongada de ami-
nodeidos estruturais, diminuigio de esforcos, apro-
veitamento da aménia produzida no ecdlon para a
sintese hepética de aminoieidos, absorcio de ami-
nodcidos formados na parte distal do fleon pelas
bactérias colonizantes, ete.

E por essa razio que a «racio proteica de segu-
rangay, de que falaremos mais adiante, acrescenta
ao valor de 22g duas quotas de 30%, uma para

cobrir variacGes individuais e outra para satisfazer
o equilibric proteico em situacGes fisiolgicas sem
caréneia proteica alimentar.

Numerosos autores tém ‘“tentado estudar a gues-
tdo das necessidades proteicas partindo de uma po-
sicfo inversa & da avaliacio das perdas obrigatérias
de azoto. Em condiges experimentdis fisioldgicas,
por meio do fornecimento de racdes alimentares coin-
pletas bem ecaracterizadas, que vio modificando ao
longo da prova, avaliam.os balancos de ‘azoto pro-
porcionados pelos sucessivos regimes e, através de-
les, calculam quais as mais baixas necessidades
médias didrias de proteinas capazes de agsegurar o
equilibrio azotado.

A primeira conelusio é que as necessidades va-
riam conforme a mnatureza das proteinas dos dife-
rentes regimes avaliados.
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Quando o fornecimento proteico & assegurado
por leite e ovos integrados num regime energetica-
mente adequado, conelui-se que sio necessirios, em
média, 31,3 gramas de protefnas didrias para o
adulto de 65kg; j4 o suprimento ters que ser maior,
de 38 gramas, caso as protefnas provenham de fon-
tes alimentares variadas mas predominantemente de
origem vegetal.

Importa, desde j4, realear que, na condicfio das
proteinas utilizadas serem as de maior valor biols-
gico conhecido (as provenientes de leite e ovos), as
necessidades proteicas médias para assegurarem o
equilibrio azotado sfo cerca de 42% superiores is
minimas necessirias determinadas pelo método fac-
torial (31,3 g contra 22 g de protefnas por dia).

Na realidade, um certo nfimero de adultos sau-
daveis consegue manter equilibrado o seu balango
proteico com uma ragio didria de 31,3 g de.protei-
nas de valor bioldgico alto (mais rigorosamente, com
481,3 mg dessas protefnas por kg de peso), mas tal
racio nfo basta para a maioria.

Dado o facto de as proteinas serem nutrimentos
de transcendente importinecia tanto para o desen-
volvimento completo e harmonioso do organismo,
como para a manutencdo e reparacio. das estruturas
orgénicas e dada a sma indispensabilidade em quan-
tidades suficientes para’a promocio de niveis ele-
vados de eficdcia funcional ovginica e de vesisténgia
a agressdes do meio ambiente, a OMS [introduziu o
conceito de «ragdo proteica de segurancas.

Define-se como o suprimento diirio de proteinas
que assegura um equilibrio azotado e um bom estado
de satide em 57,5% dos individuos de uma popu-
lagdo. Os 2,5% nfo considerados compreendem os
individuos que, por caracteristicas fisiolégicas pré-
prias, carecem de proteinas em quantidades elevadas
e amplamente dispersas muito acima de 2 desvios-
-padrfio para além da média de necessidades.

Este conceito despreza as necessidades médias
de proteinas por as considerar perigosas quando
aplicadas ao geral de uma populacio e preconiza
suprimentos superiores. Corresponde a 570mg de
proteinas/kg/dia no adulte ¢ a 520 mg/kg/dia na
adulta. Significa, para adultos de 65kg e adultas
de 55kg, uma racio diiria, respectivamente, de
37,1g e de 28,6 g de proteinas de valor biolégico
alto (de ovos e leite).

Este conceito possui indiscutivel valor prético
para o cileulo das necessidades de grupos humanos
desde que se tenham em conta:

1—o walor bioldgico das proteinas usadas pelo
comum da populacdo e se calcule o 7aedo

tendo em conta esse valor; por exemplo, se
em relagio a ovos e leite o valor bioldgico
das proteinas consumidas é de 60%, as ne-
cessidades proteicas didrias de homens e mu-
lheres sobem, respectivamente, pare 61,7 g e
pore 47,85 g;

2—as necessidades mais elevadas préprias de
grévidas e aleitantes;

3 — as mecessidades especificas das vdrias idades
do adolescéncia e da inféncia relativamente
superioreS ou muito superiores ds dos adul-
tos;

4 — as necessidades de 5 a 10% que se julgam
- necessdrias suplementar em idosos;

5 -—as necessidades acrescentadas pela incidén-
cia de doengas e sue natureza entre @ popu-
locdo.

Atendidas todas estas condigBes, a nocio de ra-
¢do proteica de seguranca possui inegivel valor
pratico para o cdlculo global das necessidades pro-
teicas de uma populacio. Até os EUA, um pafs com
largas disponibilidades para consumo, preeconiza mo-
dernamentes (1980)1/racles) proteicas dessa ordem de
grandeza: 56 g de proteinas para o homem de 70 ke.

No entanto, nfo nos responde & questio mais
fina qgue estamos a discutir; por isso, voltamos i
afirmacdo inicial deste capitulo: também a quanti-
dade de proteinas necessiria citada ecomo racfio pro-
teica de seguranca é um valor de referénecia mas
nfo uma garantia de que o equilibrio dinimico pro-
tidico esteja assegurado em todas as circunstinecias
normais de cada individuo.

4 — QUALIDADE DE PROTEINAS

O equilibrio dindmico de proteinas no organismo
adulto depende de dois grandes grupos de factores.
Num primeiro grupo devemos considerar:

1— 0 ritmo de actividade e eficdcic dos meca-
mMsMos responsdveis pelo anabolismo e cato-
bolismo das proteinas, determinados por
marcadores genéticos; vimos até que no cdl-
culo da raclo proteica de seguranca sio des-
prezados 2,5% dos individuos em virtude de,
por caracteristicas melabdlicas especiais, co-
recerem de suprimentos moiores;




2 Variacbes homeostdticas fisiologicas relacio-

- nadas com o actividade de reguladores hor-

mongls e neurologicos e com a adaplacdo -ds
condigdes ambientes. .

8 — Eficdcia digestiva da- absorgdo proteica;

4 Variagées de sudorese, esfoliagio cutdnea,
mucosa ¢ serosa, volume do fluxo menstrual,
wimero ¢ volume de ejaculacbes;

5 — Tempestividade e valor das -fracedes (refei-
¢oes) -em que se reparie o suprimenio didrio
de proteings, Por exemplo, no caso da tota-
lidade dos necessidades calculadas para um
dia serem -fornecidas nume dnica refeic@o,
todos os aminodcidos, indispensdveis ou ndo,
que ullrapassem o limite possivel de serem
engrenados no tempo Util que se segue &
ingestdo, vao ser cotabolizados através das
diversas vias metabdlicas adequadas que 08
levam para os ciclos da energic ou dos ma-
teriais excreldveis, perdem-se, portemto, do
seu destino nobre, o_de manuiencio e repa-
ragdo do potrimdnio proteico orgdnito) O 're-
sultado final é o de balanco azotado nega-
tivo;

6 — T'empestividade e valor do suprimento glhi-
cidico; de facto, na auséncia de fornecimento
contempordneo de glicideos, ou quando o
balongo energético a nivel celulor é mega-
tivo (como no caso de défice insulinico), o
anabolismo das proteings ingeridas néo se
processa adequadamente; entretanto, o cota-
bolismo de proteinas estruturais montém-se o
um ritmo proprio do jejum ou intensifica-se.

Num segundo grupo devemos considerar:

7 — A composigio da ragio alimentor quonto aos
demais nutrimentos; sGo numerosas as interac-
¢bes a nivel digestivo entre nutrimentos, as
quais interferem na absorcdo de aminodci-
dos, independentemente da copacidade ab-
sortiva do préprio intestino referido em 3)
do grupo anterior;

8—A eficdcia da culindrie, do mastigacio e de-
mais passos do processo digestivo (por exem-
plo, capacidade de secreco de proteases
pancredticas e intestinais) para libertar,
modificor caracteristica quimico-fisicas e tor-
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nar digeriveis. e assimildveis as proteinas
alimentares;

.9-—A’ rela¢do quanhtatwa entre “aminodoidos
essenciais e nio essenciois de cada fornecz-
mem‘o protezco ahmem‘ar'

10-—A qualidade “das proteinas mgemdas em ter
' - mos’ de valor bzologwo.

O valor biolégico de uma proteina, designacéio
criada com significado’ especifico mas hoje repes-
cado como sinénimo de indice guimico de uma pro-
tefna, é uma caracreristica intrinseca da prépria
proteina; depende da proporgio entre si dos ami-

nodcidos indispenséveis que ela contém; essa pro-

porgio determina o nivel de aproveitamento para
sintese de moléculas proteicas no” organismo.

O leite materno possui um valor biolégico de 100%
para o lactente porque a propor¢io dos seus aminoa-
cidos & tal que todos eles sdo engrenados por completo

na edificacio das estruturas do lactente,

No oposto, uma proteina (como a gelatina) em
que falta quase por completo tm determinado amino4-
cido indispensédvel, triptofano, possui um valor biolé-
gico préximo de 0%:; tal protéina nio tem pratica-
mente possibilidade de se engrenar nos processos de
anabolismo protidico e, 1solada, inatil para o equl-
librio din&miceo proteico.

Diz-se habitualmente que leite de vaca e ovos tém
um valor biolégico de 100 % para o adulto, o que nao
é verdade. De facto, sdo as protemas alimentares de
mais alto valor blologlco ou seja, as que mais com-
pletamente se engrenam no refammento de protemas
estruturais porque a sua composicio em aminodeidos
apromma—se muito das necessidades do adulto. Sdo
a,mda tomadas como referéncia de qua,hdade e por isso
é habitual atmbmr—lhes o valor de 1009%; mas, em
verdade, ndo sdo engrendveis na sua totalidade: o seu
valor biolégico absoluto é inferior a 100 .

Tomando em consideracio tudo o que dissemos, a
ragio proteica necessiria para o equilibrio dinfimico
proteico, condicfo indispensivel para a manutengio
da satide em adultos, ndo pode ser expressa com Ti-
gor através de um qualquer dos ntimeros j4 aponta-
dos. Depende de todas as varidveis que apresentamos
e do valor biolégico global do conjunto de proteinas
ingeridas simultaneamente.

Na pratica, no homem adulio, nunea podera limi-
tar-se aos 22 gramas indicados pelo método fdetorial.
Também nfo ficard satisfeita com os 37,2 gramas a
que corresponde a ragdo proteica de segurancga, ex-
pressa em proteinas de leite e ovos.
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5— A QUESTAO DOS AMINOACIDOS
INDISPENSAVEIS

Um conjunto de aminodcidos (possivelmente, 8
no adulto) sé muito dificilmente é susceptivel de ser
sintetizado pelo ser humano adulto a partir de quais-
quer percursores; sdo, por isso, indispensiveis na ra-
cdo alimentar, e, por isso, designam-se com. proprie-
dade como «indispensiveis». A designagfo, também
usual, de «essenciais» para esses aminodcidos é menos
precisa, do ponto de vista nutriecional, porque essen-
ciais, necessrios, sfo-no também os nfo indispensi-
veis como o sdo, alids, todos os nutrimentos para que
a alimentacfio seja sadia, quer dizer, completa equili-
brada e quantitavivamente adequada.

No lactente, um 9.° aminoédcido também é indis-
pensével: a histidina; admite-se hoje que tanto a his-
tidina como a arginina sfio semi-indispensiveis du-
rante os primeiros anos de vida porque o organismo
nfo consegue sintetizd-los a ritmo satisfatério, Alids
a histidina nfio é sintetizada pelo adulto em detérmi-
nadas situacGes patoldgicas renais, tornando-se nesse
caso especial, indispensédvel. Mas o facto nfo é exelu-
sivo de sitnagdes de doencga: em certas circunstincias
nio rigorosamente patelégicas, como, durante varia-
¢bes de ritmo do metabolismo intermedisrio ou guando
as necessidades de um™ou mais aminodcidos nfo in-
dispenséveis aumentam muifo, podem [esses-aminoaci-
dos passar a ser indispensdveis uaralimentagdo.

Os aminodeidos ndo indispenséveis podem ser for-
necidos «prontoss pelos alimentos. Alguns sfo sinte-
tizados pelo organismo a partir de outros aminodci-
dos nio indispensiveis que ocasionalmente abundem
na ragfdo, ou a partir de aminoicidos indispenséveis
que num dado momento ultrapassem a capacidade de
serem engrenados pelo organismo; neste caso, varios
mecanismos bioguimicos de aproveltamento entram em
jogo. Finalmente, outros formam-se a partir de pro-
dutos ‘do metabolismo intermedisrio.

Nos 0ltimos anos, virios investigadores tém-se
debrucado sobre a questio do equilibrio dindmico pro-
teico a partir da anilise das necessidades de aminoa-
cidos. N&o lhes interessa, portanto, a expressio quan-
titativa da racio proteica mas sim as quantidades.de
aminodcidos necessirias.

Estes estudos, quando usam técnicas isotépieas,
precisam algumas das nogles ja adiantadas pelos es-
tudos eom proteinas inteiras, tanto pelos métodos fac-
torial ecomo dos balangos. De facto, quando na racio
eseasselam aminodeidos, o organismo reduz o catabo-
lismo dagueles de que dispSe (poupa o catabolismo
estrutural); quando sobreabundam na raco, o orga-
nismo inerementa a oxidagio de aminodeidos estrutu-
rais e refd-los a ritmo acelerado: consumo (catabo-

lismo) de luxo. Acresecentam também nogSes novas
e de grande importincia; uma, é que certos aminos-
cidos néo indispensdveis podem passar a sé-lo quando
hé dificuldades tanto na construcio do esqueleto ear-
bonado como na sua aminagfo; outra, & que certos
aminoicidos considerados indispensiveis podem. ger
sintetizados pelo organismo desde que este disponha
dos respectivos esqueletos carbonados e lhe seja:pos-
sivel amind-los. Outra, pouco importante nos indivi-
duos bem alimentados mas muito nos que vivem eom
ragdes proteicas deficientes, é que o metabolismo baec- -
teriano célico, a partir da ureia excretada pelas. pé-
redes intestinais e de outros produtos proteicos, forma,
aminoécidos, inclusive alguns indispensdveis, que fi-
cam disponiveils para o organismo, e forma aménia
que no figado vai ser aproveitada para iransamina-
¢Oes; o mesmo acontece na parce terminal do ileon,
onde as bactérias produzem sobretudo aminoicidos
aproveitiveis; este papel das bactérias héspedes s6 .6
possivel e 86 assume significado quando a alimentagio
é rica de complantix e de di—, tri — e tetrassacari-
deos fermentesciveis.

No que respeita a necessidades de aminoédeidos
indispensiveis, o Quadro IT (pédg. 57) mostra-nos a
situacdo classica, mas ainda aceitivel, dos mnossos
conhecimentos, comentados uas vérias chamadas no
rodapé do quadro. '

As necessidades totais’ de aminodcidos indispensa-
veis em homens (coluna 3 do Quadro II) somam
6,350 ¢ e, em mulheres (ecoluna 5 do Quadro II), so-
mam 5,095 g. De notar que estas quantidades corres-
pondem a uma combinagio certy e balanceada de 4ci-
dos aminados essenciais, a ¢ual pode adoptar-se como
ma'triz para avaliar a justeza de um fornecimento ali-
mentar. De notar também que as porgbes de aminod- .
cidos indieados eomo apropriados para homens e para
mulheres (colunas 8 e 5) tomam em consideracio as
méximas exigéneias de todos os individuos saudéveis
com os pesos de referéneia (65 kg no homem e 55 kg
na mulher) ; s8o realmente as necessirias.

N3o esqueecamos, que para o balanco proteico tam-
bém interessa a quantidade de amino4cidos no indis-
penséveis fornecidos pela racio; esses aminodcidos
constituem fontes importantes de esqueletos carbona-
dos ¢ de grupos amina que v3o possibilitar reconver-
sbes endégenas. Isto tem tanta importineia que certos
autores, com certo humor, dizem gue o leite também
tem o sen «factor limitantes: a pequena guantidade
de azoto para além do que se apresenta nos dcidos
aminados indispenséveis.

No adulto a ragio proteica deve fornecer 152 mg
de 4cidos aminados indispensdveis por cada grama
de protefna alimentar; concluimos entfio que o supri-
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NECESSIDADES DIARIAS PROVAVEIS DE AMINOACIDOS INDISPENSAVEIS EM ADULTOS

VALORES PARA

NECESSIDADES DE AMINOACIDOS

ADULTOS EXPRESSAS EM mg/dia
AMINOACIDOS * EXPRESEOS EM g/

mg/kg/dia? Homens? Mulheres * Mulheres °
Fenilalaning 4 $rosing ....ccoocevnineircnnncnnn. 14 1100 700 865
ISOlEUCTNG «ovrveriiiriniiiiiiiiiciiiiiinerraanenae 10 700 550 570
LOUCTIUG ereeeiriiiiiiiiiiireireiiiirieinerrerereecinse 14 1100 780 880
LASITUG vrveeeeneeeeeireiriieeieteeraeranrescenrcnnennenns 12 800 545 650
Metioning 4 CiSTNG «ooovvviiiiiiiiiiiiirneineinnnnns 13 1100 700 865
TTEOMIME «everrnnerveniicnnreciriaccnerernecarensessnses 7 500 375 405
Triptofano «.oovveveiiiiiiiiiiiiniiienrinreerevaenaenes 2,5 250 168 200
Valing ceeeeieeiaiiiiiiiciiicniaiiieiiieenanseaeees 10 800 622 660

() Aminodcidos indispensdveis sfo os indicados isoladamente e fenilalanina e metionina. Nos célculos consideram-se as du-
plas fenilalanina + tirosina e metionina + cistina porque o organismo tem capacidade de formar o aminodcido essencial
desde que a ragfio proporcione quantidades ainda que relativamente desiguais dos dois componentes de cada dupla.

() Valores presumidos pela OMS como capazes de satisfazer a raglio proteica de seguranca (considerada a média de homens
(570 mg) e mulheres (520 mg): X = 550 mg/kg/dia. Ver cap. 3).

() Valores avaliados por Rose e confirmados por demais autores como realmente necessirios para o equilibrio dinimico pro-
teico em adultos saudéveis nas condicGes mais exigentes; mas nf#o considera o ponto 4.5 e, logicamente, o 4.10, referi-

dos por ndés no cap. 4. Homens_de. 65 kg.

() Valores recalculados por Hegsted, a partin de)informagGes de outros autores, segundo uma andlise regressiva para deter-
minar as necessidades proteicas médias para conseguir 'o equilibrio dindmico proteico. Mulheres de 55 kg.

() Valores recalculados por nés, tomando em consideragiio as perdas azotadas por via cutinea (nfo atendidas por Hegsted),
as perdas méximas mentruais normais (também nfo atendidas), os 'excelentes ‘valores /de' Rose para“homens considerando
as diferengas de peso entre homens e mudheréssel o’ major zendimeénto do balanco proteico em mulheres (cerca de 3 % su-
perior ao do homem). As necessidades expressas correspondem a mulheres em penodo fértil e com trabalho médio. Mu-

theres de 55 kg.

mento proteico didrio para proporcionar o indispen-
sével equilibrio dinfmico de proteinas estruturais,
com a condicio obrigatéria de serem respeitados os
fornecimentos de Acidos aminados essenciais indica-
dos pela matriz, deve ser:

a) no homem: 6,850 X 1 : 0,152 = 4177 ¢
b} na mulher: 5,095 % 1 : 0,152 = 33,52 g

Estes valores, superiores aos da racfo proteica de
seguranca (que sfo, no homem, de 37,1g e, na mu-
lher, de 28,6 g) atribuem ao homem uma raco pro-
teica 1,129 vezes malior e, & mulher, 1,171 veges maior.

6 —SATISFACAO PRATICA DAS NECESSIDA-
DES PROTEICAS

Se compararmos os valores da racio proteica aca-
bados de indicar com agueles que habitualmente se
indicam, verificamos uma grande discrepéneia.

Na década de 60, as eseolas europeias e japonesas
indicavam ragbes di4rias de proteinas da ordem de
91g para homens e de 77 g para mulheres. De um
modo geral, repete-se que as necessidades orgam 1 gra-
ma por cada quilo de peso. Em 1980, Gongalves HFer-
reira indicava 80 g de proteinas como o valor do pa-
drio alimentar médio; e em 1983 indicou 75. Os ame-
ricanos, em 1980, preconizam 56 g para o homem de
70g e 44k para a mulher de 55 kg.

Abundante literatura afirma que a ragfo proteica
deve corresponder a um minimo de 109% das quilo-
calorias do regime, embora, em paises com. disponibi-
lidade de alimentos, tenda a fizar-se em torno de
129% da energia total do regime. Isto significa, res-
pectivamente, 656 e 78 g para a racio média de 2600
guilocalorias.

Como se verifica, estes valores téo dmcrepantes
afastam-gse em dois sentidos:

— Uns no sentido de aprovisionamentos proteicos
manifestamente elevados;
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— outros apontam para a restricdo proteica, em-
bore apontem valores, mesmo assim, Superiores
aos que indickinos neste capitulo como corres-
pondentes & satisfagdo da matriz de deidos ami-
nados indispensdueis e & contempordnea entrada
de ndo indispensdveis.

No fundo, o receio de aprovisionamento insufi-
ciente de uma classe de nutrimentos de transecendente
importineia biolégica para a manuten¢io de estrutu-
ras orginicas e para promover niveis elevados de safi-
de ainda preocupa todas as escolas; a marea histérica
da fome e o panorama dog paises pobres fazem recear
as caréneias proteicas.

Por outro lado, na pritica e de facto, as quanti-
dades «jusias» de proteinas alimentares n3o asseguram
o equilibrio proteico dinidmico de uma parte impor-
tante da populagfo. Porqué ¢

Pelos motivos apontados no eapitulo 4, mas fun-
damentalmente, por trés ordens de razdes:

a) Porgue as proteinas alimentares comuns con-
tém aminodcidos indispensdveis em proporgies
diferentes da metriz proposte mo Quadro II.
Abusando do conceito, digamps que o Seu va-
lor bioldgico éimferior ao do malriz, e varidvel
conforme a natureza dos- alimentos, e 0 -modo
como se combinam numa dede refeicdo;

b) Porque nas sociedades afluentes abundam, re-
lativamente, os fornecedores alimentares de
proteinas de alto valor bioldgico ¢ ricas de ami-
nodcidos indispensdveis; nesta Situacdo, veri-
fica-se manifesto desperdicio de dcidos amina-
dos mclaspensavezs pois 08 supembundantes, que
uZtmpassam a possibilidade de serem engrena-
dos, «perdem-ses pare 0s ciclos da energw e

. da ureia depois de terem fomeczdo radicats

. pere a formagio de eminodcidos mio mdzspen—
sdveis (que, muitas vezes, faltam de facto em
padries alimentares excessivos e deseqmlzbm-

~dos);

" ¢) Porque o ritmo de refeicies e ¢ racdo glicidica
ndo - sdo adequados pare bom aproveitemento
de proteinas (ver pontos 4.5 ¢ 4.6 do capi-
tulo 4).

Enguanto a primeira destas 3 razdes pode signifi-
car que a alimentacfo corrente de certos grupos popu-
lacionais seja constituida por alimentos pobres quanto
3 qualidade de suas proteinas, as duas Gltimas razdes
saldam-se por eshanjamento e desequilibrio alimen-
tar.

estruturais, com balanco azotado negativo.

As fig. 1 e 2, p. 59, ilustram um primeiro almsgo
bom fornecedor de nutrimentos plésticos, energéticos
e reguladores, além de complantix e dgua. Os dﬂ:‘eren—
tes constituintes da racfio, excepto a fruta (pelo “Qu‘é
nem a considerdmos no céleulo), sfo excelentes for-
necedores de aminodcidos indispensiveis que, no con-
junto, se completam; com efeito, pode verificar-se que
a refeicdio, embora rela,tlvamente limitada qua
metionina <4 cistina, é auténtico luxo protelco.

De facto, ao todo, fornece 8,569 g de a,mmo
indispensédveis, valor que ultrapassa os 6,350 g
sérios para um dia inteiro do homem de 65 kg.*"

«proteina perfeitas. .
Dos aminoicidos fornecidos serfio engrenados
4,159 g e os restantes 4,310 g servirdo para formar
aminodcidos nfio essenciajs, em parte, e para outr é
passos do metabolismo intermedidrio. =
Lancemos uma hipétese: a do prlmelrd-almpgb aés;
erito ser acrescentado por mais um ovo e 25 g d
as necessidades de cada um dos aminodcidos mdlspen-
séveis ficariam logo satisfeitas por completo com, es’ca
primeira refeicio, mas o desperdicio seria agora muito
maior. :
Sabemos que a composugao proteica do eorpo hu~
mano ndo é constante e admite-se que possa haver
uma engrenagem supérfiua de aminodeidos dura.nte
algumas horas, embora nfo possamos falar propria-
mente de reservas, R
.. A consequénecia medlata, facﬂmente reconheclvel
de ums refeicio rica de proteinas, em individuos em
bom estado nutricional, é a exerecio imediata e per-
sistente de altas guantidades de ureia pela urina,.a
traduzirem catabolismo proteico; essa excregiio ele-
vada dura um certo lapso de tempo, 10 a 12 horas;
a partir de entfo, novo suprimento proteico é neces-
sério e, caso falte, o equilibrio dindmico proteico rom-
pe-se e inicia-se um periodo de autofagia de materiais

Mas fagamos as contas. O nosso primeiro—af]m'o'go,
com quase o dobro dos aminoicidos indispensiveis
necessarios para um adulto durante 24 horas, fornece
a quantidade necessiria de proteinas para um ba-
lanco proteico correcto pelo menos durante’ uma. 12
horas? N#o; de facto fornece apenas 39,75 gramas de
proteinas. Com tal primeiro-almogo, riquissimo de
aminoécidos indispenséveis, falta a quantidade reque-
rida de nutrimentos azotados que possibilite o norma]
funcionamento metabdlico do -organismo. S




Fig. 1

Aminodcidos essenclais fornecidos por u.m
peq’ueno‘almogo‘Mconsri_tuidq por 250g de |ent-e,
50 g de pdo escuro, 1 ovo € 150g de magd,
inscritos sobre a ‘matriz da proteina perfeita
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E] matriz da proteina perfeita

{soleucina
Leucina

Lisina

Metionina ¢ Cistina
Treo;'aina
Triptofano

Valina

Fenllalanina + Tirosina

Pior ainda, é que esse primeiro-almocgo, pelo seu
desequilibrio proteico, vai exigir o catabolismo de
protefnas estruturais para acorrer is necessidades de
formaciio de outras entiretanto a carecerem de ser
substituidas.

7 — CONCLUSAQO

Tentdmos demonstrar que a quantidade de pro-
teinas alimentares capaz de assegurar o balanco pro-
teico equilibrado varia de acordo com um conjunto
amplo de factores, nomeadamente com o maior ou me-
nor ajustamento dos 4cidos aminados indispensédveis
& matriz da «proteina perfeitas (valor biolégico), com
o horério de distribuicfio das refeicGes pelo dia, com
a disponibilidade acertada de aminodcidos nfio essen-
ciais e com a contemporaneidade de fornecimento gli-
cidico.
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. Fig. 2

APROVEITAMENTO DOS AMINOACIDOS DO EXEMPLO DA FIG.1
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Fracgdo desviada

[j Matriz da proteina perfeita

Isoleucina
Leucina
Lisina
Treonina
Triptofano
Valing

Fenilalanina + Tirosina
Metionina+Cistina

A tendénecia actual para preconizar ragbes protei-
cas mais reduzidas do que hi alguns anos atrds é
correcta e corresponde aos nossos conhecimentos acer-
ca das relativamente pequenas necessidades de ami-
noécidos indispensaveis para garantir o equilibrio di-
namico proteico.

No entanto, importa salientar com grande vee-
méneia que essas razdes obrigam a tomar em consi-
deracio todos os aspectos préaticos gue referimos.

Em especial, e para economizar proteinas, deseja-
mos encarecer a importincia transcendente de um
regime alimentar constituido por vérias refeicles pe-
quenas, em nimero de 5 ou 6 por dia, cada uma delas
variada quanto a alimentos de proveniéneia vegetal
e animal, dando primazia ponderal aos primeiros.
Desse modo, além de um adequado aprovisionamento
de todas as classes de nutrimentos essenciais para a
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vida, essas refeigfes fornecem aminoécidos indispen-
séveis e nfo indispensdveis de forma harménica e eco-
némica e possibilitam a eomplementacio dos aminoa-
cidos esseneiais de uns alimentos com os provenientes
de outros, tornando possivel reproduzir sem desper-
dicio as proporedes da matriz da «proteina perfeita.

Decididamente, grande refeigtes com porcdes mé-
dias ou elevadas de proteinas de origem animal au-
mentam brutalmente a ragfo proteica, com as conse-
guéneias nefastas que hoje conhecemos; a soma enca-
deada de certos aminoicidos atinge totais elevadissi-
mos que ultrapassam em muito a capacidade de en-
grenagem estrutural, ao mesmo tempo que o meta-
bolismo proteico sofre as consequéneias de certos dé-
fices relativos de outros.

Desejamos também encarecer que a relativa pe-
quenez de consumo de hidratos de carbono em rvefei-
¢Oes ricas de proteinas diminui o aproveitamento des-
tas.

Tudo somado, os suprimentos limitados de pro-
teinas hoje preconizados devem ser compreendidos no
conjunto dos preceitos do padrio alimentar saudivel
(racional) e nfo como uma «descobertay (que peri-
gosamente comeca a difundir-se) de que as protefnas
ndo sdo tho precisas como se pensava.

Discutir e analisar o padrio alimentar saudével
parece-nos impresecindivel e urgente a bem da safide
individual e colectiva e s bem da economia das fa-
milias.
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