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Caos e esperanga
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Curso de Ciéncias da Nutrig¢ao
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Situacao desordenada

Reinventar a prat
sadia, adaptada ao vy

que se coloca ao homem urbano 001denta1

e, logicamente, a médicos @ nutHPsHsf§NCIA 45 CANATR
O estilo de vida, em gepgilngglgﬁ%gﬁgoR .

alimentar, em particular, encontram-se
profundamente alterados, em manifesto
desacordo com os seus arquétipos. AS
pessoas nao comem, deglutem; nao fazem
refeicoes, consomem produtos; trocam a
loboriosa seleccao milenar de alimentos € a
habil construciao de conjuntos refeitorais
pela ingestdao mal combinada de alimentos
a0 acaso, muitos deles processados com
deficiente adequacao nutricional, propostos
pelo comércio e pelo pronto-a-comer,
conforme as oportunidades do local, do
momento, € da maneira de viver.

Para uns, a comida € sempre festiva,
sobreabundante e desequilibrada'’; para
muitos outros, mondtoma, toxica e pobre,
embora caloricamente excessiva'?; para
alguns, € o que calha; para cada vez em
maior nimero, € a autoflagelacao do
"'sempre em dieta’.

Comer tende para se tornar um acto
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solitario, apressado, transgressor, mal
adequado aos ritmos fisiologicos da manha
e da tarde, do dia e da noite, do trabalho e
do repouso. As refei¢cdes perdem valor
convivencial, apaziguador e mitico; multi-
plicam-se os ep1s0dios vesperais € nocturnos
de voracidade selectiva, ou a eito, para
compensar a solidao depressiva; cresce O
apelo do sempre-a-comer € do sempre-a-be-
ber para preencher a fossa da angustia e de
estOmagos desconsolados.

A desconformidade destes procederes nao
se mede apenas em calorias, gorduras ou
colesterol a mais, e em complantix a menos.
GAO & ALUMENTAGAontr aproducente.

De facto, nos padrdes alimentares
agressivos das sociedades ricas e em vias de
desenvolvimento — ocidental, suburbano
pobre e de cafetaria —, i1dentificam-se
quatro classes relevantes de anomalias
nutrio-alimentares:

a) Diversas conjuncdes de excessos €
deficiéncias (e até caréncias) de nutrimentos;

b) ocorréncia desequilibrada de subs-
tdncias naturais com efeito pro e antinu-
tritivo, nomeadamente de provitaminas e
'anti-oxidantes'';

c) presenca de moléculas toxicas e
carcinogéneas formadas por accao de certos
métodos de culinaria e de processamento
industrial;

d) desorganizacdao do dia alimentar e
destruturagao de refeigoes.

E este conjunto de erros que explica a
endemia do conglomerado de doencas
metabodlicas e degenerativas cronicas que
ensombra a situacao sanitaria de paises ricos
e de grupos humanos especificos de socie-
dades em desenvolvimento.

Aquelas quatro classes de erros actuam
cOmo causas, ou concausas, vulnerabilizan-
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tes, provocadoras e ampliadoras, que
atectam a generalidade da populacio e, mais
fortemente, os individuos geneticamente
susceptiveils, € determinam uma ou mais
doencas do conglomerado: obesidade ¢
diabetes da maturidade, hiperuricemia e
dislipidemias, hipertensao arterial, doencas
aterosclerotica e trombo-embdlica, em geral,
e doenca coronaria isquémica, em particular,
calculose biliar, e carcinomas ntitrio-depen-
dentes.

Irocar sedentarismo por 1 hora diaria de
actividade muscular moderada, correspon-
dente a 40% a 60% do nivel aerdbico
maximo, e trocar formas funestas de comer
por uma pratica alimentar saudavel sao atitu-
des vantajosas: promovem saude e, indirecta
mas consistentemente, previnem doenca,
como o demonstram variados programas de
interven¢dao em populacdes de risco.

Acresce dizei educar e intervir
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2. O arranjo metodico

Como organizar uma alimentacao sadia?
- A solucao nao decorre da analise de uma
qualquer tabela de distribuicao equilibrada
de macronutrimentos, como da que
transcrevemos, recentemente actualizada.
A alimentacao faz-se com alimentos bem
escolhidos e combinados para que resulte,
nao apenas o fornecimento ajustado de
calorias equilibradamente repartidas pelas
varias classes de macronutrimentos, mas
também o abastecimento de substincias
reguladoras e protectoras — minerais, vita-
minas, complantix, fitosterois — em quanti-
dades balancadas entre si e 80% a 120%
superiores as doses recomendadas pelas
"RDA" americanas; sabemos hoje que as
retferidas doses recomendadas correspondem
as quantidades indispensaveis para impedir
manifestacdes de caréncia (escorbuto,
pelagra, anemia, etc.) mas sdo insuficientes
para prevenir as agora denominadas
"deficiéncias ocultas prolongadas", que
reduzem a capacidade de defesa contra

EDITORIAL

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

UNIVERSIDADE DO PORTIO

doencas degenerativas crénicas e as
manifestacoes precoces de senilidade.

Os alimentos, para além de fornecedores
de nutrimentos e de outras substancias
biologicamente activas, agem por si
proprios: modelam o processo digestivo;
interferem na mediacao neuronal e hormonal
do metabolismo, intervém na regulacao do
apetite e da saciedade; desencadeiam
emocdes; afirmam culturas. As refeicdes

‘aplica-se o mesmo discurso, tendo em conta

que os alimentos interagem nos conjuntos
que integram, de tal modo que uma refeicao
deixa de ser somatorio de alimentos para
assumir identidade propria.

Em conclusao, a alimentacido saudavel
ultrapassa as exigéncias da boa nutricdo.
Entao, que condi¢cdes para ser saudavel?
Elencamos as de maior importancia:

1* Consumo muito abundante de hortofru-
ticolas as 3 maiores refeicdes: no minimo,
400g de hortalicas e legumes e 200g de
frutos por dia. Indispensaveis para que o

APFGYE 89 Bamgaior dleaminerais, vitaminas,

satisfatorio. Os mais ricos sao hortaligas,
frutos e legumes de polpa colorida. Regula-
dores digestivos, por exceléncia, e modela-
dores de balancos neurais e hormonais,
sequestram sais biliares e colesterol,
diminuindo a sua reentrada para o meio
interno. Saciam precocemente e Sao
caloricamente modestos.

2% Uso generoso de fornecedores de
amido, a fonte de energia melhor adaptada
ao homem: cereais e derivados, leguminosas
e tubérculos amilaceos. Nestes complexos
alimentos abundam proteinas facilmente
complementaveis com pequenas porcoes de
proteinas animais, fibras e substdncias
gelificaveis que se conjugam com O
complantix dos hortofruticolas, vitaminas do
complexo B e outras, e pequenas porcoes
de w3 e w6, excepto nos empobrecidos
cereals espoados e branqueados; dai
preferir-se pao escuro e arroz vaporizado.

Acucar, bem como outras oses e alcoois
adocantes, ndo correspondem as funcdes
nutritivas do amido, € ocupam o espaco ca-
lorico que deve caber aos alimentos que o
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fornecem; e estes nao se restringem a amido.

3% Cautela com a quantidade de gorduras.

Recorde-se o elevadissimo conteudo
lipidico de fritos, folhados e assados em
tacho e no forno, tal como o de certos
preparados da i1ndustria: batata-frita,
chocolate, folhados, pastelaria, comida de
cafetaria, molhos, cremes, certas bolachas.
E conte-se com a gordura de salcicharia,
queljos correntes, carnes e peixes, pelo que
se deve apartar destes ultimos as partes
ogordas visiveis.

Atente-se no grosseiro desequilibrio da
comida de cafetaria: mais calorias lipidicas
do que glicidicas e, quanto a estas, mais ca-
lorias de agucar e adocgantes caloricos do que
de amido. Dai a desregulacao do apetite e
da saciedade, de que resulta o "sempre a co-
mer € beber” € a grande obesidade disforme.

4* Escolher as gorduras. Acidos gordos

saturados ateroget 4 ral w
carnes de mami’f U. E@ E %br[tiﬁ)

de bovino, e em riladas, sebos e margarinas
solidas; formam-se em pdAEBEOAT G
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se formam nas mesmas condicoes. Estes
acidos gordos 1soméricos, tanto ou mais
nocivos do que os saturados aterogéneos,
atingem concentragcdes importantes nas
"gorduras vegetais hidrogenadas" e margari-
nas vegetais e, como dissemos, nos alimen-
tos preparados em Oleos vegetais repetida-
mente reaquecidos a temperaturas altas; na
batata-frita industrial chegam a representar
um ter¢co da gordura incorporada.

Acidos gordos ®3 e w6, ocorrem em
quantidades desejaveils na alimentacao
sauddvel. Acidos gordos moninsaturados, de
que o abastecedor paradigmatico € o azeite,
devem comparticipar com cerca de metade
do total lipidico.

5% Distribuir 3 refei¢cOes e 2 colacdes mais
pequenas pelo dia, em média, € satisfatorio,
tendo em aten¢dao nao petiscar nem bebericar
fora delas, a ndao ser agua ou bebidas nao
caloricas, cujo consumo se deseja farto.
Importa que cada toma de alimentos reuna
0 mais variado leque possivel de alimentos

SIBNCIAS Dpdvh Prigpie fakld kN TBLACe riqueza nutricio-

menores a partir de VAMEOSOPADSLJOBORTO nal. E que a primeira refeicdo ndo seja um

polinsaturados sobreaquecidos repetidas
vezes, pelo que estao presentes em banhos
de fritura doméstica e industrial (fritadeiras)
juntamente com moléculas isomerizadas que

Padrao Nutricional Recomendado

T'ipo de fornecedores de energia

Glicidos
amido, tr1 e tetrassacaridos
mono e dissacaridos
acucar e outros adocantes

Lipidos
saturados
polinsaturados
moninsaturados

Protidos
de origem vegetal

de origem animal

Alcool
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pequeno-almocgo.

6° Restringir sal e conter bebidas
alcoolicas para pequenas por¢oes confinadas
as refeicoes maiores sao medidas salutares.

Limites desejaveis em Y
da energia da racdo

55-65

42-50

10-20
0-4
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