A cara de pau

e o0 cinismo na o DpRaN, ﬁg ' esclarecer depois
politica brasileira 73§ ks da deniincia

Editora ABRIL
edicdo 2275 - ano 45 - n® 26
27 de junho de 2012

.
5
: % .
N :
; g
<
E—— n
=0 :
8 =
| 3
o
—
==
="
(=3
SH01007122

ESSES ALIMENTOS SEMPRE FORAM LIBERADOS

A REDENCAO
DA GORDURA

AGORA A CIENCIA DA NUTRICAQ DIZ
QUE ESTES TAMBEM SAO SAUDAVEIS




A ciéncia da
nutri¢do passa por
uma reviravolta
sem precedentes
ao afrouxar as
restri¢oes ao
consumo de

- queijos, carnes e

. manteiga — antes
tidos como vildes

virada das

>~ <secomendac

»o ENtre’as primeiras diretrizes sobr®

i 0:consumo de gorduras, nos anos 80, i
e 0 documento recente da Sociedade : , ‘ GORDURA
Brasileira de Cardiologia, a quantidade | N SATURADA
preconizada de gordura saturada, tida ; ol SR Lt Ly AT ;
até entao como'a vila, aumentou 43%. B TR Exemplos Queijos, jaite
Hoje, as porcdes equivalem as da , e de allmentos capie el
gordura poli-insaturada. As doses da

gordura monoinsaturada, a mais
saudavel, também aumentaram

(em porcentagem do total de
calorias ingeridas diariamente
por pessoas saudaveis)
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| GORDURA
POLI-INSATURADA

ADRIANA DIAS LOPES

oucas questdes na medici-
na foram unanimidade por
tanto tempo quanto o im-
pacto das gorduras dos ali-
mentos sobre a satide. Des-
de a década de 50, quando
surgu'am 0s estudos iniciais avaliando a
fungdo do nutriente no organismo, esta-
beleceram-se dois dos principais dogmas
da ciéncia da nutri¢do. O primeiro deles
€ que a gordura saturada, encontrada na
carne vermelha, manteiga, chocolate e
queijo, entre outras delicias caléricas,
" faz mal ao coracg@o. Em contrapartida, o
outro preceito ensina que a gordura in-
saturada, abundante nos 6leos de cano-
la, girassol, azeite de oliva e peixes,
protege as art€rias cardiacas. Uma
dieta sauddvel, portanto, seria aquela
com a menor quantidade possivel de
gordura saturada e por¢oes genero-
‘ *_:\ sas de insaturada. Esses conceitos,
O entanto, comecam a Ser revis-
tos. Estudos recentes propdem
uma_mudanca de orientacdo,
a0 _afirmar que a gordura sa-
turada néo € assim tdo vila ¢
a insaturada nem sempre € a
mocinha. Com base nas descobertas, as
1 recomendacOes sobre 0 consumo sau-
g dédvel de gorduras passam por inédita
rev1ravolta E fundamental entendé-la
para montar uma dieta equilibrada e
prazerosa.
O exemplo mais claro dessa
mudanga de normas € o da gor-

GORDURA
MONOINSATURADA
Améndoa, castanha-de-caju,
abacate e dleo de oliva

Oleo de soja, dleo de
girassel e éleo de milho

11%

TOTAL
Fonte: Ana Carolina

BOCy Moron Gagliardi
0 Miguel, nutricionista e

pesquisadora do

Metabolismo de &

0 Lipides do Instituto &
o do Corag3o,
em S&o Paulo

%
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Os diferentes
tipos de gordura

dura saturada. Até recentemente, con-

forme os manuais da boa alimentacio,
0 mdximo preconizado de saturada era
3o 7% do. (oAl T CaIonES st geridas
diariamente. Agora, o limite foi esten-
dido a 10%, Pode parecer pouco, mas
essa diferen¢a equivale a um torresmo.
Ou a uma colher e meia de sopa de
manteiga. Ou ainda a um bife de pica-
nha. Embora ndo seja unanimidade en-
tre os especialistas, o afrouxamento
nos pardmetros jd consta das Diretrizes
Alimentares Americanas, da FDA, a
agéncia americana de controle de re-
médios e alimentos. No Brasil, com o
objetivo de orientar médicos e pacien-

tes sobre as no-

—»

vas recomendag0es, 31 profissionais da
Sociedade Brasileira de Cardiologia,
entre endocrinologistas, cardiologistas
€ nutricionistas, acabam de concluir a
mais ampla cartilha j4 feita sobre a asso-
ciagdo entre o consumo de gorduras € as
doencas cardiovasculares. O documento
teve como base a andlise minuciosa de
uma centena de estudos internacionais
publicados nos ultimos vinte anos e
ndo deixa diividas. Diz o cardiologista
Raul Dias dos Santos, professor do Ins-
tituto do Coracdo, em Sao Paulo, e coor-
denador das novas orientagdes: “E a
redencdo da gordura”.

Em quantidades ideais (aqui se fala
de 10%, o novo patamar, que fique bem
claro), a gordura saturada € essencial
para o bom funcionamento do organis-
mo. Ela integra as membranas celula-
res e participa do armazenamento das
vitaminas A, D, E e K nas células do

organismo (veja o quadro nesta pdgi-
na). Em excesso, porém, o nutriente
provoca o actimulo de colesterol ruim,

S

GORDURA SATURADA

Principais fontes

Carne animal, leite, queijos, dleo de

palma, cacau, éleo de coco e coco

Func@es no organismo

Esta associada a fabricacao dos hormonios
sexuais e a integridade das membranas
_celulares. Participa do armazenamento

das vitaminas A, D, E e K nas células

Riscos do excesse

Aumenta o colesterol ruim (LDL) —

0 consumo diario de 1% além do limite

estd associado a um acréscimo de -
1,5 miligrama por degilitro do LDL em um més

Doencas associadas ae consumo excessivo

Infarto, aterosclerose

e hipertenséo
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0 LDL, nos vasos sanguineos. Pois bem,
a gordura saturada consumida em de-
masia nem sempre ¢ maléfica. Por um
simples e Unico motivo: ela tem vérias
versoes. Essa descoberta, feita nos
anos 90, influenciou a mudan¢a da
avaliagdo do papel das gorduras no or-
ganismo e s6 foi possivel com o adven-
to da cromatografia, tecnologia capaz
de analisar a composicdo molecular
dos nutrientes dos alimentos. As gor-
duras sdo um amontoado de moléculas
constituidas sobretudo por dtomos de
carbono e de hidrogénio. O que difere
uma das outras €, basicamente, a pro-

porcdo entre os dois. Quanto mais hij-

drogénio, mais danosa serd a gordura,
se_consumida além dos limites reco-

mendados. Em quantidades despropor-
cionais, os 4tomos de hidrogénio fa-
zem com que a molécula de gordura se

solidifique e adquira um formato uni—@

Oleo de so;a,
éleo de girassol e oleo de mllho

. ‘Abacate, oleo de oliva,

forme. Tais caracteristicas facilitam a
sua ligac@o ao LDL, o colesterol ruim,
no figado. Assim, quando o LDL sai
do figado e cai na corrente sanguinea,
carrega um grande volume de gordura
saturada, lesionando a parede das arté-
rias. Com poucos 4dtomos de hidrogé-
nio, a molécula permanece disforme e
leve, o que dificulta a sua entrada no
colesterol ruim.

Até pouco tempo atrés, definia-se a
gordura vild apenas pela presenca (*sa-
turagdo”) macica de dtomos de hidro-
génio em relagdo aos de carbono. Nos
dltimos anos, no entanto, as classifica-
¢Oes foram aperfeicoadas. Entre as sa-
turadas, existem aquelas com mais 4to-
mos de hidrogénio e de carbono. Por
essas novas defini¢Ges, chegou-se a qua-
tro principais tipos de gordura satura-

da. A mais perniciosa, quando ingerida

em abundincia, € a do 6leo de coco,
chamada l4urica. Aos que aderiram 2

onda recente das pflulas de 6leo de co-
€O para emagrecer, fica o alerta. Em

améndoa e castanha-de-caju

vez de uma silhueta enxuta, hé o risco
da multiplicag@o de artérias entupidas
por moléculas de gordura ldurica. Q
consumo 5% além do limite eleva os
niveis de colesterol ruim em 10 mili-
gramas por decilitro de sangue. Isso
significa aumentar em 6% 0s.riscos de
uma pessoa saudavel sofrer um infarto.
Depois da ldurica, a mais perigosa na
lista das saturadas ¢ a gordura encon-
trada no leite e em seus derivados, co-
nhecida como miristica. Em terceiro
lugar, a palmitica, da carne animal. A
boazinha entre as saturadas € a que se
obtém do cacau, a estedrica. Em vez de
se ligar ao colesterol ruim no figado,
ela € convertida em um tipo de gordura
insaturada, a gordura do bem, a mesma
do dleo de oliva extravirgem, conheci-
da como oleica.

Dos laboratérios de nutrigio 2 me-
sa de refeicao, no entanto, hd um lon-
go caminho. Nos tubos de ensaio, os
nutrientes sdo analisados isoladamen-
te. Quando se transformam em comi-

BlSCOItOS, sorvetes, salgadinhos de
pacote, bolos e tortas industrializados

. Auxiliana manutent;ao das
- membranas celulares, pammpa da
fabncagao de hormomos e tem agao
tl—mﬂamatona nas ceiulas

Mantém a integridade das membranas
celulares, tem em sua composicéo
substancias antioxidantes e aumenta
o colesterol bom, o HDL

Nenhuma. Essa gordura é produiida

industrialmente, de modo a dar sabor

e crocéncia 'aos alimentos

Auménto de peso _

~ Também estd associada ao actimulo de
~ gordura VISceral Além dlsso danificaas
__membranas celuiares -

Aumenta olDL e diminui 0 HDL no sangue; 7

Obesidade, tal qual acontece
com as outras gorduras

; ' Dlabetes derrame, hlpertensae
mfartoedepressao S

» Coragéo, Ana Maria Lottenberg, nutricionista do Hospital das Clinicas, e Raul Dias dos Santos, cardiologista do Instituto do Coragao
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da, tudo muda. “Caso fosse feito s6 de
cacau, o chocolate estaria entre 0s alj-
mentos mais sauddveis”, diz a nutri-
cionista Ana Maria Lottenberg, do
Hospital das Clinicas de S#o
Paulo. O doce, como o conhece-
mos, € feito de agtcar e leite, o
que nos obriga a consumi-lo com
moderacdo. O mais indicado € o
com alto teor de cacau. Carne
vermelha? Ela também comeca a
ser reabilitada. Dos cerca de 300
estudos publicados anualmente
sobre o alimento, metade conde-
na a sua ingestdo, metade a ab-
i solve. H4 pelo menos vinte anos
tem sido assim. Pois bem, meta-

- de da gordura que compde a car-
/ ne vermelha € oleica, ou seja, a
mesma do saudabilissimo azeite

i Nas proximas paginas, VEJA traz
uma lista de alimentos comuns
na dieta dos brasileiros e sua
composicao de gorduras

OLEOS
B8 Gordura saturada

! Gordura poli-iﬁsaturada
Gordura monoinsaturada

OLEO DE SOJA

Total de gordura

98,5%

de oliva. A outra metade € satura- .

da, que, quando consumida em doses
ideais, como jd se viu até aqui, € es-
sencial para o bom funcionamento do
0rganismo.

As primeiras discussdes sobre o pa-
pel da gordura no organismo tém ori-
gem em um estudo de 1957, do fisiatra
americano Ancel Keys (1904-2004), da
Universidade de Minnesota, nos Esta-
dos Unidos. Por meio de estudos obser-
vacionais, ele constatou que nas regioes
onde a alimentacdo era rica em gordura
vegetal, como Japio, Itdlia, Grécia e
Iugosldvia, os indices de problemas
cardiovasculares eram inferiores aos
dos paises onde o consumo de gordura
era preferencialmente de origem ani-
mal, como Estados Unidos, Holanda e
Finlandia. Esse levantamento, no entan-
to, apresentava falhas graves. Keys néo
avaliou outros fatores que poderiam le-

OLEO DE CANOLA
7,9%
Total de gordura .

98,9%

‘OLE0 DE GiRASSOL

Total de gordura

98,8%

 AZEITE DE OLIVA EXTRAVIRGEM
14,9%

y

Total de gordura A

99,9%

FOTOS PEDRO RUBENS E ISTOCKPHOTOS

sde adolescente, José Flavio Zampi-
& ni, hoje com 51 anos, mantém um
estilo de vida absolutamente saudavel.
Faz caminhadas trés vezes por semana,
dorme bem e ndo abusa das frituras nem
dos carboidratos. Mesmo assim, carrega
uma historia de satide dramética. Aos 40
anos, ele foi vitima de uma obstrugao
arterial e teve de ser submetido a implan-
tacao de trés pontes de safena e uma
mamaria. Aos 41, Zampini foi acometido
por um novo entupimento no vaso cardia-
co. Daquela vez, recebeu um stent, uma
protese metdlica para desentupir a arté-
ria e manté-fa aberta. Aos 47 anos, infar-
tou e ganhou outro stent. Zampini perten-
ce a um grupo de 400000 pessoas no
Brasil que sofrem de hipercolesterolemia
familiar, uma doenca de origem genética
Cuja caracteristica sdo as taxas elevadis-
simas de LDL, o colesterol ruim.
0 distdrbio é causado por um de-
feito no gene LDLR, responsavel
. pela entrada de LDL no figado.
Por causa dessa mutacZo,
parte do colesterol ruim
nao é metabolizada, o que
+ faz aumentar os niveis-na
corrente sanguinea. E o pri-
meiro passo para a oclusao
arterial. A hipercolesterolemia eleva

‘A ORIGEM ESTA NOS GENES

em vinte vezes o risco de problemas car-
diacos antes dos 50 anos. O colesterol
de Zampini s6 baixou com a combinacao
das doses maximas de uma potente es-
tatina, remédio que revolucionou o trata-
mento do colesterol alto. _

A primeira diretriz médica sobre a
doenca acaba de ser concluida pela So-
ciedade Brasileira de Cardiologia. “Em
99% dos casos, essa doenga ja pode ser
identificada no segundo ano de vida da
crianca, com um simples exame de san-
gue”, diz o coordenador da cartilha, o

cardiologista Raul Dias dos Santos, dire-

tor do maior centro de atendimento a
esse tipo de paciente, no Instituto do
Coracdo, em Sao Paulo. O tratamento
precoce com estatinas e a adogdo de
habitos saudaveis evitam que o LDL su-
ba demais e previne infartos e mortes. 0
distirbio costuma afetar 50% dos paren-
tes de primeiro grau do paciente. Os fi-
Ihos de Zampini, Rebecca, de 25 anos, e

Thiago, de 22, também carregam a mu- -

tacao no gene LDLR. Mas, diferentemen-
te do pai, eles se descobriram portadores
do distdrbio na adolescéncia. Desde en-
tdo, com medicamentos, exercicios regu-
lares e uma dieta equilibrada, Rebecca

e Thiago mantém o colesterol em pata-

mares praticamente normais.
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var aos problemas cardiovasculares, co-
mo o sedentarismo. “Apesar das lacu-
nas, as conclusdes de Keys inauguraram
uma avenida de estudos”, diz Ana Caro-
lina Moron Gagliardi Miguel, nutricio-
nista e pesquisadora do Incor. Em janei-
ro de 1961, o estudo de Keys estampou
a capa da revista americana Time. Aci-
ma da imagem do médico, a chamada:
“Dieta e Satide”. Era o inicio da demo-
nizagfo da gordura saturada.

HERANCA RUIM :
José Zampini e seus filhos Rebecca e Thiago.

Sofrem de hipercolesterolemia, a doenca
- genetica que manteém o LDL nas aliuras

Desde as primeiras pesquisas de Keys,
0 consumo de gordura diminuiu. O de
carboidratos aumentou vertiginosamen-
te. “Essa inversdo foi a pior coisa que
aconteceu na alimentac@o nos ultimos
cinquenta anos”, diz o endocrinologista
Antonio Carlos do Nascimento. Nada
menos que 57% do total de calorias in-
geridas pelos brasileiros diariamente &
proveniente de alimentos ricos em car-
boidratos simples, caracterizados pela

CLAUDIO GATTI

Gordura saturada
Gordura poli-insaturada
.. Gordura monomsaturada
B Gordura trans

MANTEIGA

Total de gordura
74,1%
3,3%

MARGARINA

(sem adicao de gordura
trans industrializada)

Total de gordura

55,6%
L%

49.2%

. Gordura saturada

£ Gordura poli-insaturada
i Gordura monoinsaturada
Gordura trans

LEITE DESNATADO EM PO

Total de gordura i 5

0,8% -0,02%
LEITE INTEGRAL _
| s -~~~~~~~21%
Total de gordura %ﬁ%ﬁ

3,1%

SHER
B Gordura saturada
I Gordura poli-insaturada

.. Gordura monoinsaturada

LINHACA

i

Total de gordura

36,6%
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B Gordura saturada

- Gordura poli-insaturada
Gordura monoinsaturada
B Gordura trans

CAMARAO

Total de gordura I

0,4%

'SALMAO SEM PELE
Total de gordura

8,5%

FRANGO SEM PELE

Total de gordura

9,1%

Total de gordura

10,13%

LOMBO DE PORCO

Total de gordura

8%

(]
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Gordura saturada

B Gordura trans
REQUEIIAO

Total de
.gordura

QUENO MUSSARELA

Total de gordura

21,56%

QUELIO BRANCO

Total de gordura

18,26%

. Gordura saturada
B Gordura poli-insaturada
Gordura monoinsaturada

B Gordura trans

CHOCOLATE MEIO AMARGO

Total de gordura

22,3%

B Gordura saturada

¥ Gordura poli-insaturada
Gordura monoinsaturada
B8 Gordura trans

SALAME

Total de gordura

26,5%

FOTOS ISTOCKPHOTOS

CHOCOLATE AO LEITE

Total de gordura

28,67%

Fontes: Ana Carolina Moron Gagliardi Miguel, nutricionista
€ pesquisadora do Instituto do Corag&o, Ana Maria
Lottenberg, nutricionista do Hospital das Clinicas, e Raul
Dias dos Santos, cardiologista do Instituto do Coragdo

[ Gordura poli-insaturada
Gordura monoinsaturada

i |

falta de fibras e pela fartura de acucar e
farinha branca, como macarrio, arroz e
pao, entre outras bombas brancas. O in-
dice estd 2 pontos acima do recomenda-
do, 0 que representa 2 quilos a mais ao
longo de um ano. Nos Estados Unidos, o
cendrio € ainda pior — cerca de 60% do
montante calérico didrio vem dos car- -
boidratos. N4o a toa, o nimero de obe-
S0s triplicou tanto 14, entre os america-
nos, quanto aqui. Hoje, 15% dos braSI-
leiros estdo nessa condico.

Grama por grama, o carboidrato teml
4 calorias, contra as 9 da gordura. O

| * problema € que a velocidade de absor-

¢do de um espaguete € trés vezes a de
um bife. Na prdtica, isso significa que,
ao ser ingerido, 0 espaguete aumenta
rapidamente a producdo de insulina, o
hormoénio encarregado de levar glicose
as células. “Como o alimento € logo
absorvido, em pouco tempo o organis-
mo sentird fome novamente”, diz o car-
diologista Hermes Toros Xavier, presi-
dente do Departamento de Aterosclero-
se da Sociedade Brasileira de Cardiolo-
gia. Com o0 sobrepeso, 0 processo pode
levar a um quadro de resisténcia a insu-
lina, quando o hormonio ndo consegue
entregar a_glicose as células. A resis-
téncia insulinica predispoe ao dia-
4 betes e aumenta o risco de les()eB
» arterjais.

m estudo conduzido recente-
mente por cardiologistas da Uni-
. versidade Harvard, nos Estados
Unidos, comprovou a diferenga en-

. tre o impacto da gordura e o dos car-

boidratos simples nas artérias. A pes-
quisa, uma das principais referéncias
na elaboracdo do novo documento
da Sociedade Brasileira de Cardiolo-
gia, acompanhou por seis anos 309
mulheres entre 48 e 79 anos. Todas ti-
nham o mesmo estilo de vida e apre-
sentavam risco de aterosclerose. Com
as voluntdrias divididas em dois gru-
pos, metade delas consumiu 5% de
gordura saturada acima do desejdvel, e
o restante, 10% de carboidratos além
do recomendado. Ao cabo da pesquisa,
as mulheres do grupo da gordura apre-
sentaram uma redugao de quase 6% na
progressdo da aterosclerose. Entre as
voluntdrias do carboidrato, a obstrucdg
aumentou em 2,8%. E uma reviravolta
sem precedentes na ciéncia da nutri-

gﬁo, a favor da boa gordura.
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