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Os alimentos
com gordura
saturada agora tém
defensores
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I DOSES DE SAUDE

conceito de alimentagio saudavel flutua ha décadas ao
sabor de condenagdes e absolvigdes. Novos estudos
poem em xeque alimentos considerados saudéveis, ao
mesmo tempo que resgatam outros, até entao con-
traindicados. Ovos, leite e trigo jd passaram por esse
ciclo. Alcangaram o olimpo nutricional, mergulharam no limbo da
insalubridade e voltaram, tempos depois, a mesa humana sob as bén-
¢dos da medicina. Entre os nutrientes que consumimos frequente
mente, a gordura foi 0 menos atingido por essa montanha-russa de
reputagdes. Desde que seu consumo foi associado a problemas do
corac¢do, hd mais de 50 anos, a recomendag¢ao nunca mudou: gordura
deve ser consumida com moderagao; gordura saturada faz mal. Ago-
ra, pela primeira vez, essa imagem de vila é contestada pelo livro The
big fat surprise (A grande e gorda surpresa, em traducao livre),

da jornalista americana Nina Teicholz.
O livro, langado em abril passado, es-
milga a histéria da gordura na alimen-
tacao ocidental com base em pesqui-
sas, numeros e fatos, para defender
uma tese provocativa: a gordura foi
injustamente vilipendiada. Nina diz
que a diminui¢ao do consumo de gor-
dura por recomendagao médica con-
tribuiu para a epidemia de obesidade e
de diabetes do tipo 2 (aquela adquirida
por habitos alimentares) nos Estados
Unidos e em outros paises.

The big fat surprise parte de um pa-
radoxo real (e preocupante). Desde os
anos 1970, formou-se um consenso: a
gordura ¢ a principal responsavel por
doencas do coragao e por sobrepeso. A
partir dai, a onda de alimentos sem gor-
dura, comidas light e orientagao médica
para cortar manteiga e bacon fez com
que o consumo diminuisse em 11% nos
Estados Unidos — enquanto a ingestao
de carboidratos aumentou 26%, entre
1970 e 2010. Apesar da redugao na gor-
dura, a obesidade e as doengas ligadas
a alimentacao (como diabetes tipo 2)
cresceram como em nenhuma outra
época. Em 1985, havia 30 milhoes de
adultos com diabetes no mundo. Esse
ntimero saltou para 173 milhoes em
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2002, com projecao de chegar a 300
milhdes em 2030, segundo a Organi-
zagao Mundial da Satde. Os adultos
obesos ja sao 500 milhdes no mundo
todo, mais que o dobro do que eram em
1980. Tanto no Brasil como nos Estados
Unidos, as doengas cardiovasculares sao
a principal causa de mortes.

Em busca de explicagdes para essa
contradi¢do, Nina esmiugou durante
seis anos as pesquisas que condenaram
a gordura. Ela apresentou suas dividas
aos pesquisadores e reuniu dados para
mostrar acertos e furos na ciéncia da
gordura ao longo dos anos. Todos esses
dados estao documentados em mais
de 100 péginas de referéncias biblio-
gréficas e fontes, citadas em seu livro.
O resultado impressiona.

A primeira ideia defendida por Nina
¢ simples: a0 comer menos gordura,
comemos mais carboidrato. Ao co-
MEermos Menos carnes, Qvos e queijos,
alimentos com gordura altamente
nutritivos, a sensa¢do de saciedade
também diminui. Com mais fome,
passamos a comer mais alimentos de
baixo teor de gordura fornecidos pela
industria alimenticia, como massas,
biscoitos e barras de cereais.

Nina diz que as campanhas de satde

Guia rapido da gordura

Como age, de onde vem e quanta ¢

POR QUE A GORDURAE
ESSENCIAL PARA A SAUDE?

Ha quem pense que gordura
€ sindnimo de encrenca.
Entenda por que a gordura

€ essencial para N0sso COrpo

E A MAIS EFICIENTE FONTE DE ENERGIA
DE NOSSA ALIMENTACAO. Fornece 9
calorias por grama (kcal). Os carboidratos
fornecem 37 kcal e as proteinas 4 kcal

EFONTE DE ACIDOS GRAXOS QUE
NOSSO ORGANISMO NAO ECAPAZ DE

- o o ue

para evitar inflamagoes do intestino,
doencas do coragao e cancer

E essencial para o TRANSPORTE E

A ABSORGAOQ PELO INTESTINO DAS
VITAMINAS A, D, E, K, dependentes
da gordura para ser diluidas

publica se concentraram na gordura
como alvo e ignoraram os riscos do
consumo de carboidratos industriali-
zados e agucares em excesso. “O tipo
de carboidrato ingerido mudou com-
pletamente. Frutas e lanches de queijo
foram substituidos por salgadinhos e
biscoitos”, diz o médico inglés John
Briffa, especializado em alimentagao.
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is sA0 as gorduras, suasfontese o€ eito

Gordura de fonte
animal ricaem
hidrogénio

BOA

GORDURA
INSATURADA

Nesse grupo estéo
as gorduras 6mega-
3 e dBmega-6. Essas
sf0 as que Nao
formam placas de
gordura nas artérias

GORDURAS TRANS
E HIDROGENADA

Gorduras
modificadas em
laboratoério. Foram
criadas paradar
sabor, conservar
ingredientes e

dar consisténcia
a alimentos
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Fornece energia,
ajuda na absorgéo
de vitaminas e

da sensagdo de
saciedade. Em
excesso, forma
placas de gordura
nas artérias

Ajuda nareducéo
do colesterol total
e do colesterol
ruim,o LDL.

E calérica.

Em grandes
quantidades,
engorda

Elevamas
concentragoes de
colesterol total e

do colesterol ruim,
oLDL,aomesmo
tempo que diminuem
o colesterol

bom, o HDL

et

Carnes vermelhas,
ovos, leite e
E derivados, como
ONTRAMOS MANTEIGA

OLEOS VEGETAIS

(ricos em 6mega-

6), nozes e peixes

de agua fria, como
salmao e atum

Produtos
industrializados
como margarina,
biscoito recheado
e sorvete

(ricos em 6mega-3)

Os dleos vegetais
nao devem
ser reutilizados. Quando
em uso, ndo devem

ser aquecidos a ponto
de soltar fumagca
branca, sinal de que
liberam gordura trans

Em pouco tempo, nao comiamos sO
por fome, mas por habito. Em 1970,
o0 americano consumia 2.109 calorias
di4rias. Em 2010, a média subira para
2.586 calorias.

No Brasil, a mudanca de habitos
alimentares foi parecida. Um levan-
tamento do IBGE mostra que tro-
camos comida nutritiva por comida

Foto: Dupla Dulla/EPOCA

Fontes: Ministério da
Salide, Associacao
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Nutrigéo de Sao Paulo

menos saudavel. De 1974 para 2003,
o consumo de gordura animal caiu de
3,04% para 1,08% da nossa alimenta-
cdo. Biscoitos passaram a representar
3,47% das calorias ingeridas num dia.
O aumento foi de 207%. O consumo
de alimentos industrializados subiu
de 1,26% para 2,29%. “A qualidade do
que comemos no Brasil piorou’, diz

Silvia Cozzolino, presidente do Conse-
[ho Regional de Nutrigao de Sao Paulo.

A segunda ideia defendida por Nina
¢ a mais polémica. Ela afirma que, a0
contrario do que se imagina, as pes-
quisas que serviram como fundamento
para condenar a gordura foram incon-
clusivas. Relata falhas na amostragem
e no método usado e revela parte das
conclusdes nio divulgadas, que alte-
ram o sentido do resultado publicado.

Antes de mergulhar no argumento
de Nina, ¢ importante voltar no tempo
para entender melhor o assunto.

Gorduras sio fontes de energia in-
dispensaveis ao nosso corpo. Ha trés
tipos: insaturada, saturada e trans. A
primeira é tida como benéfica. A ul-
tima, como maléfica. As gorduras sa-
turadas estiao no centro da polémica.
Entre 1950 e 1970, uma série de estu-
dos relacionou esse tipo de gordura a
problemas do coracao.

A pesquisa marcante na historia
moderna da nutri¢ao foi feita pelo
bidlogo e patologista americano An-
cel Benjamin Keys, da Universidade
de Minnesota. Ela relacionou altas ta-
xas de gordura no sangue a doengas
cardiacas, em 1952. Keys viajou para
sete paises (Estados Unidos, Finlan-
dia, Holanda, Italia, Tugoslavia, Greé-
cia e Japao) em busca de dados que
comprovassem sua hipotese. Cruzou
informacdes sobre estilo de vida e
alimentacdo com a incidéncia de
doencas cardiacas, em cada um des-
ses lugares. O resultado comprovou
que 0s POVOS que consumiam menos
gordura saturada tinham menos pro-
blemas de coragao.

Keys apresentou os resultados de sua
pesquisa no momento em que 0s Esta-
dos Unidos estavam assombrados com
os infartos, até entao sem tratamento
conhecido. A suposi¢ao corrente era
que as artérias afinavam como conse-
quéncia natural do envelhecimento e
que a medicina moderna tinha pouco »
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DOSES DE SAUDE

a fazer sobre isso. O primeiro ataque
cardiaco sofrido pelo entao presiden-
te americano, Dwight D. Eisenhower,
em 1955, aumentou a pressao para que
médicos e pesquisadores entendessem
adoenca e des issem como evita-la.
Keys foi o primeiro a propor que os
estudos se concentrassem nas causas
dela, para originar medidas preventi-
vas, em vez de perseguir a cura. Keys
foi recebido como a resposta a um dra-
ma até aquele momento sem resposta.
O vildo a combater era a gordura.

A pesquisa de Keys ganhou destaque
no mundo todo. Orgdos importantes
passaram a apoid-la. No mesmo ano
em que foi divulgada, a American
Heart Association (AHA) recomen-
dou que os americanos cortassem o
consumo de gorduras saturadas. Com
o estudo de Keys, surgiu uma “dieta
ideal”. Ela continha 0 minimo de gor-
dura saturada, para evitar problemas
do coracao e obesidade.

O mundo médico abragou o es-
tudo de Keys. Mas, de acordo com
Nina, ele continha falhas. Os criticos
dizem que Keys escolheu os paises
mais convenientes para sua pesqui-
sa. Deixou de fora lugares com alto
consumo de gordura e baixo indice
de doengas cardiacas, como Franga,
Suécia, Dinamarca ou Noruega. Eles
poderiam servir de contraponto a
sua tese. Também nao explicou por
que os moradores da Ilha de Corfu,
vizinha a Creta, na Grécia, morriam
mais de doencas cardiacas, embora
comessem menos gordura saturada
que a populagio de Creta. “Keys foi
muito cuidadoso com a sele¢ao de
dados que escolheu para publicar”,
diz Nina. “As informacgdes sobre os
moradores de Corfu s6 podiam ser
aferidas por quem tivesse acesso a
todo o estudo e se importasse em ler
rodapés.” Keys morreu em novembro
de 2004, aos 100 anos.

A historia da
condenacdo da gordura

E os novos
fatos que comegam
areabilita-la
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O que acontece com esses al

[ O CAMINHO DA GORDURA |

As particulas de gordura
passam pelo esofago e
pelo estomago e chegam
ao intestino delgado

(2

No intestino
delgado, clas
sao digeridas

e ABSORVIDAS
PELAS CELULAS
INTESTINAIS

Brs

(3]

O sistema linfatico leva
essas gorduras até
o sistema circulatério

(4]

O SISTEMA
CIRCULATORIO
DISTRIBUI A
GORDURA

para oresto do
corpo, onde ela
é usada como
fonte de energia
pelas células

(5]

A gordura que nao € aproveitada

como energia pode ser acumulada
emdois lugares: EMBAIXO DA PELE
(GORDURA SUBCUTANEA) E NO ABDOME,
ENTRE AS VISCERAS (GORDURA VISCERAL)

Fonte: Felipe Gaia Duarte, médico da Associacao Paulista de Medicina

Pela primeira vez,

dois bioquimicos

da Universidade

Columbia relacionam

0 CoNsSuMmo

de gordura S
a os indices de gordura no sangue

de colesterol no a doengas cardiacas




carboidrato

0 do NOSSO organismo

O CAMINHO DO CARBOIDRATO

Todo carboidrato

€ uma composigao
de aglicares. Ele
comeca a ser digerido
naboca. Passa

pelo esdfago e pelo
estdmago e chega
aointestino delgado

No intestino delgado,

o carboidrato termina de ser
digerido e SE TRANSFORMA

EM COMPOSTOS

“—___ MENORES DE ACUCARES

(3]

Essas moléculas
pelas células do
intestino e caem

nacorrente
sanguinea

O

Com a ajuda da
N INSULINA, PRODUZIDA
“~PELO PANCREAS, 0 agucar

(5]

Quando comemos mais do que precisamos,

O CARBOIDRATO NAO APROVEITADO SEGUE PARA
O FiGADO, ONDE SERA TRANSFORMADO

EM GORDURA, para ser armazenada no

abdome, entre as visceras (gordura visceral)

Em 1957, o pesquisador Jacob
Yerushalmy, do curso de bioestatisti-
ca da Universidade da Califérnia em
Berkeley, publicou uma andlise estatis-
tica de 22 paises sobre a conexao entre
o consumo de gordura e doencas cardia-
cas. Segundo ele, foi impossivel achar
relagao estatisticamente confidvel entre
as duas. Yerushalmy contrapos dados
da pesquisa de sete paises de Keys a sua
pesquisa em 22 paises. Descobriu vdrias
contradi¢oes. Uma delas foi que a taxa
de mortalidade por doengas cardiacas
na Finlindia era 24 vezes a do México,
embora o consumo de gordura nas duas
nacdes fosse similar.

Qutra critica ao estudo de Keys sus-
tenta que ele observou apenas uma re-
lagdo estatistica entre dois fendmenos,
nao uma clara prova de que um seja a
causa do outro. [sso significa que algo
além da gordura poderia levar a doenga
cardiaca. Os americanos comiam mais
gordura que os japoneses. Mas também
comiam mais agticar, mais pao branco e
assistiam mais a TV. Por que a gordura

deveria ser a principal culpada?

Nos ultimos anos, varios cientistas
voltaram a investir no estudo da rela-
¢ao entre alimenta¢do e aumento nos
niveis de gordura saturada no sangue,
conhecida como LDL, ou colesterol
ruim. Uma pesquisa da Universidade
da Califérnia em Berkeley, publicada
em 2011, revelou uma conexao entre a
ingestdo de carboidratos e o aumento
de particulas do colesterol ruim. Uma

bnnban mmaaalaas

série de testes concliuiu giie, a medida
que a proporgao de carboidratos na dieta
aumentava, de 20% para 65%, € o teor
de gorduras era reduzido, havia uma ex-
plosao de particulas do LDL. Quando
a ingestao de carboidratos diminuia, e
aumentava a de gordura, o numero de
particulas de colesterol ruim baixava
em 25%. O pesquisador Jeff Volek, da
Universidade de Connecticut, conduziu
em 2009 um experimento em que a »

Fotos: AP e Getty Images

A pesquisa de Keys ganha
destaque apos o presidente
americano Dwight D.
Eisenhower sofrer um
ataque cardiaco. Todos
buscavam explicagdes '
e cura para a principal
]955 causa de morte nos EUA

A American Heart
Association (AHA)
recomenda dietas
com baixo consumo
de gorduras
saturadas para
evitar doengas

19 61 docoragao

O cardiologista
americano Robert Atkins
publica o livro A dieta
revolucionaria do Dr.
Atkins. Defende uma
dieta rica em gorduras
animais e pobre em
carboidratos
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ingestdo de carboidratos foi reduzida a
10% das calorias consumidas num dia.
Os participantes passaram a comer car-
nes, aves, peixes, ovos, queijos, castanhas,
legumes e verduras, em vez de massas,
paes e biscoitos. Ao final de 12 semanas,
o nivel de particulas do colesterol ruim
tinha caido, em média, 26%.

O estudo mais recente sobre gordura
saturada foi finalizado em margo deste
ano. Pesquisadores da Universidade de
Cambridge, na Inglaterra, analisaram
mais de 80 estudos sobre gordura satu-
rada e cruzaram seus dados. A conclu-
sdo foi que nao ha evidéncia suficiente
de que a gordura saturada faga mal
ao coracao, nem de que as gorduras
insaturadas sejam mesmo benéficas.
“Esse levantamento mostra que mais
pesquisas precisam ser feitas para
termos certeza sobre a relagao entre
ingestao de gordura e doengas cardia-
cas”, disse a EPOCA o cardiologista Rajiv
Chowdhury, lider da pesquisa.

Apesar das criticas recentes as die-
tas sem gordura, seus defensores ainda
sao minoria. “Hd estudos cldssicos e
rigorosos que comprovam a relagao
entre gordura saturada e altos niveis de
colesterol. Nao tem cabimento duvidar
disso”, afirma Roberto Kalil, vice-presi-
dente do Instituto do Coragao (InCor)
de Sao Paulo e médico de celebrida-
des, como a presidente Dilma Rousseff
ou o ex-presidente Lula. Se apenas a
quantidade de estudos for considera-
da nesse debate, a gordura saturada

a rhance Dar'] rada

" “D“h‘!m
a Ciiaificl, rard Lala

nac tem nenhum
pesquisa a favor dela, mais de dez a
condenam. Mas isso nao resolve, de
forma definitiva, nem a polémica cien-
tifica nem a vida alimentar de todos
nés. Gostariamos de saber em quem
acreditar — e, sobretudo, o que comer.

POR QUE TANTA
CONTRADIGAO?

A profusio de estudos e pesquisas

Nosso
prato hoje

Os alimentos cujo
CONSUMO Mais cresceu
nos ultimos 40 anos

©

46%

REFRIGERANTES
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EMBUTIDOS
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e Estatistica, Associacio Brasileira dos Produtores
de Leite, Associagio Brasileira de Proteina Animal,
Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria

que se contradizem revelam uma difi-
culdade inerente a ciéncia da alimen-
tacao e da saude. Para estabelecer uma
relagao de causa e efeito, uma pesquisa
precisa isolar fatores como estilo de vida
ou predlsposu;ao genetlca entre tantas
outras varidveis. Seria necessario forne-
cer os alimentos consumidos e acom-
panhar centenas de pessoas por anos,
algo invidvel, como os pesquisadores
sabem e lamentam. Os experimentos
sdo caros e dificeis de controlar. Isso
nao quer dizer que as pesquisas sobre
alimentagao devam ser ignoradas. Mas
é necessario um numero muito maior
de estudos, sob diferentes condigoes,
para comprovar ou negar uma tese.
Isso pode levar décadas. “A influéncia
da alimentagdao em nosso organismo
¢ um assunto complexo. Milhares de
pesquisas ja foram feitas e outras estao
em curso’, afirma Sonia Cozzolato. “Sao
estudos sérios, mas com as limitacoes
inerentes a area.”

O consenso atual entre médicos e
nutricionistas é que nenhum alimento
isoladamente pode ser acusado de cau-
sar doengas, nem mesmo a gordura.
“Nem por isso, € o caso de liberar seu
consumo indiscriminado”, diz Marion
Nestle, professora do departamento de
nutri¢do e satide publica da Universi-
dade de Nova York. “E preciso testar e
comprovar uma série de coisas antes
de tirar a gordura do radar.”

O QUE NOS FAZ BEM?

Duas reoras alimentares sao unani-

uas regras alimentares sdo unani
mes entre todos os grupos de médicos e
nutricionistas: evitar comer em excesso
e evitar alimentos industrializados sem-
pre que possivel. O consumo exagerado
transforma qualquer alimento saudavel
em vildo. Dai a importancia de entender
a quantidade adequada e excessiva em
cada categoria de alimento.

Aquilo que comemos poder ser se-
parado em trés grandes grupos de »

‘ Um comité do Senado

americano aconselha
comer menos carnes

vermelhas gordurosas
e menos ovo. Afirma
que devemos substitui-
| los por frutas, vegetais
1977 e carboidratos
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O Departamento

de Agricultura dos

EUA publica seu primeiro
manual de dieta.
Recomenda pouca
ingestao de gorduras

O numero de diabéticos
no mundo sobe de

30 milhdes para 1356
milhdes em dez anos,
segundo a Organizagao
Mundial da Saude
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nutrientes: fontes de gordura (carnes,
ovos, leites, laticinios e castanhas),
fontes de carboidrato (frutas, vegetais,
graos e massas) e fontes de proteina
(carnes, leites, leguminosas, soja). A
recomendacdo atual é que as gorduras
representem até 30% da nossa inges-
tao didria e que um tergo delas seja
de gorduras saturadas. Carboidratos
podem compor até 60%, em sua for-
ma integral ou de fontes naturais. Até
20% das calorias de que precisamos
podem vir de fontes de proteina. Ma-
rion diz que muita gente ainda segue
uma piramide alimentar com uma
base de carboidratos, frutas e vege-
tais no meio, carnes um nivel acima
e, no topo, alimentos industrializados,
como doces e salgadinhos. “Essa pi-
ramide estd ultrapassada”, diz ela. “A
base de carboidratos deve ser trocada
por vegetais. E as farinhas devem ser
substituidas por graos integrais.”

No Brasil, consideramos que um
adulto consome em média 2.000
calorias por dia. Isso significa que
podemos ingerir diariamente até
600 calorias de gorduras, ou até 200
calorias de gorduras saturadas. “Se
quiser extrapolar a cota de gordu-
ras saturadas, diminua a ingestao de
outros tipos de gorduras”, diz Silvia.
(Em epoca.com.br, hd uma tabela
para calcular o percentual de gordu-

-ra em cada tipo de alimento.) Como
nenhuma comida é capaz de forne-
cer todos os nutrientes de que pre-
cisamos, a diversidade de nutrientes
ajuda a equilibrar a refeicao.

O médico José Lima, cardiologis-
ta e cirurgiao do Instituto do Cora-
¢ao, de Sao Paulo, engordou quase
90 quilos em oito meses depois que
sua casa foi assaltada. Foi de 100 para
188 quilos. “Sabia que comia demais.
Procurava nao comer muita gordura
para proteger o coragao. Comia muito
carboidrato e bebia muito refrigeran-

Nosso prato
de ontem

O que diminuimos

RAIZES

d(

}/0
FEIJAQ

J/

FRUTAS

Fontes: Instituto Brasileiro de Geografia

e Estatistica, Associagio Brasileira dos Produtores
de Leite, Associacio Brasileira de Proteina Animal,
Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria

te. Eram vdrios litros todos os dias’,
afirma. Para perder peso, ele tentou
dietas de restri¢ao de quantidade,
mas voltava a engordar tao logo as
largava. Procurou uma nutricionista.
“Ela equilibrou minha alimentacao.
Passei a comer mais fontes naturais
de gordura, como carnes, ovos e aba-
cate, e fontes naturais de carboidra-
tos, como vegetais e frutas. Substitui
pao e arroz brancos por suas versoes
integrais, em quantidades reduzidas.
Cortei mais da metade da porgao de
carboidratos que comia diariamente.”
Lima perdeu 60 quilos em trés anos,
sem remédios ou cirurgia. “Por ser
médico, achei que soubesse tudo. Es-
tava enganado. Me protegia com 0s
alimentos errados.”

Tao importante quanto a quantida-
de é a qualidade do que se consome.
Escolher alimentos de fontes naturais,
como fez Lima, no lugar dos industria-
lizados, ¢ a regra que melhor assegura a
qualidade do que comemos. Comer 500
calorias de biscoitos recheados nao é o
mesmo que comer a mesma quantidade
de calorias em vegetais, frutas e graos,
fontes naturais de carboidrato. Enquan-
to o segundo grupo de alimentos forne-
ce nutrientes e ajuda as vdrias fungoes
do corpo — da digestao no estdmago
a absor¢do de vitaminas no intestino
—, os alimentos industriais sao fonte
de calorias vazias, sem beneficio para o
corpo. Seu tnico efeito ¢ elevar a taxa
de agicar no sangue acima do nivel que
conseguimos metabolizar. Isso obriga
nosso organismo a liberar doses extras
de insulina. A producio continua de in-
sulina é um dos fatores que contribuem
para o diabetes. “Quanto mais processa-
do um alimento, menos nutrientes ele
terd”, diz Marion. “Para se aproximar de
uma alimentacio saudavel, distancie-se
do que é industrializado.” S
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