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ALIMENTACAO OCIDENTAL

Emilio Peres
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‘da Universidade do Porto

Alimentacdo e nova patologia

Fome, desnutricio e doencas infecciosas

transmissiveis continuam a ser preocupantes
iidos. Mas tambem ndo

cm p aises subdesen VO1V1i
deixam de o ser nalgunsiemvids de
vimento. el - 7 -

Contemporaneamente, |
doencas metabodlicas € degemeratry
nio para de crescer, quer em paises em desen-
volvimento, como Portugal, quer nos ja
desenvolvidos.

‘Estas doencas, ditas de desenvolvimento,
cuardam uma relacdo concordante com O
produto interno bruto dos paises; a variagao
da sua prevaléncia concorda com a variagao
do rendimento familiar para consumo.

Em consequéncia, tém sido correlacionadas
com a urbanizaco e com o consumo alimentar
excessivo, onde abundam gorduras, agucar e
alcool. '

No entanto, a analise do que se passa em
paises nos quais ndo tem havido, nos tltimos
decénios, aumento do rendimento familiar
para consumo indicia uma dupla razao
convergente para o aumento de prevaléncia
das referidas doencas cronicas: (1) Por um
lado, confirma a importancia dos fendomenos
socio-econdmicos de que decorrem maiores
consumos alimentares e uma diferente estrutu-
racdo alimentar das refei¢des; € 0 que se passa
em Portugal, Espanha, Israel, etc.. (2) Por ou-
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tro lado, como no caso dos E.U.A., Inglater-
ra, Finlandia, etc., ndo conta tanto o aumento
do consumo. Conta mais a mudanca de estilo
de vida (no fundamental, sedentarismo laboral
e ludico), a modificagdo das preferéncias
alimentares, a organizac3o diferente do dia
alimentar e a profunda altera¢do da natureza
quimico-fisica e nutricional dos alimentos
preferidos.

A epidemia das doencas metabolicas e
degenerativas progride segundo uma ordem
cronoldgica razoavelmente precisa: apendici-
te, obesidade e diabetes da maturidade sdo as
primeiras manifestagdes; um ou dois decenios
depois, comeca o estadio dos calculos biliares
iria isquémica; mais tarde,
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SeS/CTOMITAORTO Surgem carcinomas e senilidade antecipada.

Como se caracteriza a maneira
nociva, "ocidental", de comer?

Subjacente a todas as variantes do padrao
estd o sedentarismo. Gastos energéticos
horarios médios inferiores a 80 quilocalorias sio
habituais; o gasto horario exigido pelo trabalho
ou pelo lazer raramente ultrapassa 150
quilocalorias.

A reparticdo da energia consumida pelas
varias categorias de macronutrimentos € fran-
camente anormal. Aos glicidos cabe entre 40%
e 48% da energia (contra os 60%, em média,
preconizados em alimentagdo saudavel); aos
lipidos, entre 32% e 43% (contra a media de
25%); aos protidos, 12% a 18% (contra a media
de 12%); ao 4lcool, 3% a 14% (contra 0 a 4%).

Esta reparticdo evidentemente desajustada do
fornecimento da energia ndo chega para revelar
os erros grosseiros da alimentacfo ocidental e
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nido basta para explicar 2 complexidade da
patologia decorrente.

Quais os maiores erros alimentares do
padrido ocidental?

Referimos os mais substancialmente
estudados; todos eles se acentuam a medida
que aumenta o consumo alimentar € que este
prefere produtos processados industrialmente.

— O ac¢ucar comum, outros sacarideos e
alcoois adocantes, sejam em uso
doméstico, sejam em produtos da
industria, tendem a contribuir com mais
calorias do que o amido e os
polisacarideos que ocorrem nos
alimentos naturais. Dai, alteracdes
profundas da ecologia codlica e do
equilibrio hormenall

A natureza das gorduraslg)vilg%i
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consumo de acidos gqrdos saty
aterogeneos (em especial, miristico e
palmitico), e de acidos gordos modifica-
dos, trans e cis-anomalos, aterogéneos,
mutageneos € propiciadores da sobre-
producdo de endoperodxidos.

- A escassez de alimentos hortofruticolas
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em natureza diminui a densidade
nutricional da alimentacado, o que torna
insuficiente o aprovisionamento de
vitaminas, minerais e outros reguladores
e activadores metabodlicos, nomeadamente
de caroteno, vitaminas C e E, selénio,
activadores da glutatido-transferase,
flavonoides e outros antioxidantes.

— A referida escassez de alimentos horto-
fruticolas, em conjuncdo com a escassez
de leguminosas, tubérculos e cereais
completos empobrece também o
abastecimento de fibras e substincias
indigeriveis gelificaveis, de que resulta
compromisso da flora colica, do ciclo
enterohepatico do colesterol, e da
produc¢do intestinal de acidos gordos
aromaticos.
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A abundancia de protidos de provenién-
cia animal acentua a actividade muta-
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apro a a caréncia de acidos aminados
suliurados.

Consumo excessivo de alcool, para além
dos problemas especificos decorrentes,
viabiliza e acentua a natureza proatero-
génica € procarcinogénica do padrio
alimentar ocidental.
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