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DE UM LADO...

Diretamente da manteiga, dos queijos e da carne,
pesando 9 calorias por grama... com vocés,

a gordura saturada. Depois de anos recebendo
pancadas por ser a maior rival das artérias, ela
sobe ao ringue para mostrar que foi injusticada




..DO OUTRO

Proveniente das sobremesas, das massas
e das colheradas que adocam o café, pesando

4 calorias por grama... vem ai o acticar. Pesquisas
0 botam nas cordas pela sua (pouco conhecida)
capacidade de levar o coracdo a nocaute

ilustraches SERGIO BERGOCCE
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urante mais de trés décadas, os de- A
fensores de um coracao saudével Existem
lutaram contra a gordura saturada g0 rduras
justificando que ela era a arqui- e go rduras F
-inimiga da dieta e responsavel pelo boom de Elas sdo aproveitadas
doencas cardiovasculares. Essa declaracdo de de vdrias formas
guerra partiu de bases de operacao nos Esta- pelo corpo. Mas hd
dos Unidos, sob ordem do seu governo e da versoes que sdo mais
Associacdo Americana do Coragio, e ecoou sauddveis do que
pelo mundo. Acuadas, industrias de alimen- outras — inclusive
tos tiveram que rever a receita dos seus pro- entre as saturadas
dutos. E todo cidaddo que prezasse a satide
do peito e da familia se viu obrigado a adotar
uma vida praticamente livre do ingrediente.
Adeus a manteiga, aos queijos, ao leite inte-
gral... Mas, hoje, a revisao de estudos e dados
populacionais indica que a saturada nio era
aquele monstro todo. Quem a baniu e aderiu ..
sem d6 nem piedade ao agicar, paes e mas-  _+.+"
sas refinados caiu numa cilada cardiaca. Eai -
apareceu um novo adversario no horizonte:

0 carboidrato simples.

-

A TROCA DE INIMIGO

A discussao sobre a redencao da gordura é
recente e foi coroada, neste ano, com o livro
The Big Fat Surprise (ainda sem edigdo em por-
tugués). A autora, a jornalista investigativa
Nina Teicholz, compilou pesquisas, cruzou
estatisticas e entrevistou especialistas para
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De tdo nociva, tem
sido retirada dos
industrializados.

Nessa familia, ha
tipos benéficos
e outros nem tanto...

E o grupo das gorduras
associadas a prevencao
de doencas.

Essa espéé ie de trans
presente nos lacteos
divide opinides. Ha quem
diga que a versdo natural
seria boa para o corac3o.




Essa é das boas: reduz
o colesterol e a fome.
Aposte nos iogurtes

com probiéticos, ja

que ela é obtidacom a

As principais
versoes dela estdo
no éleo de coco. E

sdo péssimas, ja que
geram uma espécie
de inflamacao.

- Esta na carne, no leite
e no Sleo de palma.
Melhor nao abusar,

mas alguns tipos
nao fazem to mal
quanto se imaginava.

ajuda dessas bactérias.

Ofertada pelo
abacate e pelo azeite,
ajudaria a equilibrar
as taxas de colesterol.

Ha dois tipos. Para
a protecdo cardiaca,
é importante que
estejam em equilibrio.

concluir que as autoridades erraram ao con-
denar os acidos graxos saturados como “os”
viloes do coragao. A publicagio das primei-
ras diretrizes de restricdo do nutriente, nos
anos 1970, coincidem com o inicio de um
aumento significativo no consumo calérico
e no percentual de obesos e diabéticos entre
os americanos. Embora infartos ndo matem
tanto como antes, a mudanca de perfil na
populagdo permitiu que a doenga cardiovas-
cular continuasse a solta. “O alarde de que s6
a gordura era prejudicial fez as pessoas se lan-
carem as massas. S0 que, mais do que fazer
uma froca, cometeu-se um exagero”, resume
a cardiologista Carisi Polanczyk, do Hospital
Moinhos de Vento, em Porto Alegre.

Ha ecos desse fenémeno no Brasil, onde
mais da metade dos individuos se encon-
tra acima do peso. Com o incremento da
renda, o brasileiro também botou no carri-
nho de supermercado mais itens cheios de
docgura e calorias. Nao a toa, projecoes co-
locam nosso pais na lista negra das nagoes
devastadas por infartos e derrames. “Ha in-
dicios de que, quando as pessoas extrava-
sam na ingestdo caldrica, o excedente vem
quase sempre de biscoitos recheados, gulo-
seimas e refrigerantes”, diz a nutricionista
Ana Maria Pita Lottenberg, do Hospital das
Clinicas de Sdo Paulo. ®

sardinha, no salmao
e na linhaca.

OMEGA-b

Fornecido por éleos

- vegetais, como os de
milho e girassol, o

CONSUMO excessivo

favorece a inflamacao.
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Mas, antes de esmiucarmos por que o car-
boidrato simples seria tdo venenoso para os A doqe
vasos, convém voltar os olhos aos motivos familia
que fizeram da gordura o terror dos cardiolo- O acticar abunda
gistas. De fato, se vocé for amante incondicio- nos produtos

nal da picanha, € provavel que o abuso vai se industrializados, mas

traduzir, dentro do seu corpo, em mais parti- também ja é oferecido
culas gordurosas circulando pelas artérias. “O prontinho na natureza.
excesso de acidos graxos saturados na dieta é Conheca o mundo dos
o grande responsavel pelo aumento do LDL- carboidratos simples

-colesterol, tido como ruim”, afirma a nutri- e complexos

cionista Ana Carolina Gagliardi, do Instituto
do Coracao, o InCor, na capital paulista.

Ocorre que os conhecimentos sobre esse
nutriente passaram por uma enorme revisio
de conceito. Porque hé saturadas e saturadas.
“Saimos da faculdade crucificando essa gor-
dura e s6 depois fomos entender que ela se
divide em trés familias e que, dentro de cada
uma delas, ha diversos tipos, uns melhores
do que outros”, conta Dennys Cintra, profes-
sor de nutricdo da Universidade Estadual de
Campinas, no interior paulista.

Esse € um capitulo que ainda estd sendo |
escrito pelos cientistas, mas ja se sabe, por
exemplo, que dcidos graxos saturados presen-
tes no coco e na carne vermelha s3o mais no-
civos que os encontrados no cacau — o acido
estedrico que vai para o chocolate amargo
nao elevaria o colesterol. No entanto, nem
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| cCOMPLEXOS l

Sao encontrados
nos cereais integrais
e nas leguminosas.
A vantagem é que
nao deixam a glicose
disparar na corrente
sanguinea. Com isso,
protegem contra
o diabete tipo 2
e males cardiacos.

Uma pesquisa revela de Esses carboidratos,

onde vern o aclicar que por outro lado, fazem
o brasileiro consome — a glicemia subir
sem considerar as fontes rapidamente. Por isso,

naturais, como frutas. o abuso pode resultar

Note que o acucareiro
impera.

em gordurinhas ao
redor do abdémen e
maior risco de diabete
tipo 2. Essa versao de
carboidrato estd em
massas brancas,
aclicares e doces.

’

acticar doces, refris biscoitos outros
de mesa balas e
eafins* chocolates




O mais comum dos agticares
€ obtido a partir do tipo cristal.

Esse acticar é uma
mistura de glicose e
frutose. Ha vérios
integrantes no time:
mascavo, refinado,
confeiteiro, demerara,
e por ai vai.

O diferencial é que
tem calcio, fésforo e
ferro (outros nutrientes
da cana-de-acticar).

De olho em tanta docura,

a industria extrai frutose do

milho. Ela vai parar (em doses
fartas) em varios itens.

O excesso aumenta a barriga.

Seu poder adocante
impressiona: € 30%
maior que o da
sacarose. Porém,
ambas retinem a
mesma guantidade
de calorias.

Estd nas frutas, mas em
menor concentracdo do
que no xarope. E vem
acompanhada de uma série

de substancias boas.

venha usar esse argumento para “saturar” seu
cardapio. A Diretriz Brasileira de Consumo de
Gorduras, de 2013, recomenda que no ma-
ximo 10% das calorias ingeridas em um dia
venham desse grupo — se ha alto risco cardi-
aco, a meta tem de ser reduzida. O conselho é
caprichar nas escolhas, optando, sempre que
possivel, pelos alimentos naturais.

Nao da pra ignorar, contudo, que existem
gorduras comprovadamente melhores que
as saturadas. “O ideal é ingerir mais fontes
dos acidos graxos insaturados, que estdo no
azeite de oliva, nos peixes, nas oleaginosas...
S6 que o brasileiro ainda nao tem esse habi-
to”, observa a cardiologista Vera Portal, do
Instituto de Cardiologia do Rio Grande do
Sul. Sao esses nutrientes, alids, que explicam
boa parte dos beneficios da elogiada dieta
mediterranea para o coracao.

O (NADA) DOCE LADO DA HISTORIA
Bom, e o que acontece com quem corta as
gorduras e se entope de paes, tortas e doces,
isto €, tudo o que vira actcar ao longo da di-
gestdo? Ora, as estatisticas americanas ndo
deixam davida: nasce uma epidemia de obe-
sidade e diabete. Seja em solo ianque, seja em
solo tupiniquim, esses dois problemas sdo
capazes de colocar todos os esforcos frente
a doenga cardiovascular — melhor controle
do colesterol e da hipertensdo com remédios,
queda no tabagismo... — a perder. ®

EXTRAPOLAMOS A CONTA

16,7%* € 0 que o brasileiro consome de acticar
adicionado (de mesa, doces, refrigerantes...)

* PORCENTAGEM DAS CALORIAS DIARIAS CONSUMIDAS
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De acordo com novas evidéncias, exagerar

nos carboidratos simples tem efeitos diretos Um vale-tudo ca rdiaco

Extrapolar na gordura saturada faz o colesterol
decolar, mas quem se entope de acticar e outros

e indiretos sobre o sistema circulatorio. Para
comecar, quem prioriza doces e massas em
todas as refeicOes conta com um tremendo
aporte calérico. “Se vocé ndo compensa esse
ganho praticando exercicios, por exemplo,
seu corpo vai armazenar a glicose excedente
em forma de gordura”, avisa o cardiologista
Francisco Fonseca, presidente da Sociedade
de Cardiologia do Estado de Sdo Paulo. Ai, é
dada a largada para a obesidade. Com a pan-
ca avantajada, por sua vez, 0 organismo en-
tra em estado de emergéncia, ou melhor, de
inflamacéo, e sofre outras alteracdes capazes
de culminar em artérias entupidas.

“Estudos apontam que o excesso de peso

carboidratos simples arma uma maior confusao no |
sistema cardiovascular. Entenda o porque |
I

AS BOLOTAS

ndo aumenta necessariamente o LDL-coleste- FLUTUANTES
rol, mas esta relacionado 4 formagio de par- LDL & 0 nome
ticulas de LDL mais propensas a obstruir os da particula que
vasos”, explica o cardiologista José Rocha Fa- carrega o colesterol

pelos vasos para
distribui-lo pelo corpo.
Ha moléculas de
LDL-colesterol

ria Neto, professor da Pontificia Universidade
Catolica do Parana e presidente do Departa-
mento de Aterosclerose da Sociedade Brasilei-
ra de Cardiologia. Pois €, os especialistas estdo volismosasieboiantes
vendo que qualidade pode importar mais que e outras pequenas e
quantidade quando se fala nas moléculas que  gensas. O consumo de

carregam o colesterol pelo sangue. gordura saturada eleva

“Tambem ja hd pistas de que o consumo o colesterol, mas ndo
exacerbado de carboidratos refinados e aca- necessariamente
cares esteja ligado a uma elevacao das LDLs otipode LDL
pequenas e densas, justamente as que se in- mais pemid‘??o =
filtram com facilidade na camada interior © menorzinho.

dos vasos”, conta Vera. “Mais do que isso,
0 abuso nos doces dispara a glicose na cir-
culacdo, 0o que contribui para a oxidacio
do colesterol ruim., E esse o fendmeno que,
de fato, vai dar origem as placas”, conclui a
professora. Se o colesterol ndo oxidasse, ele
nao embolaria a passagem do sangue para
O coracao, as pernas, o cérebro...
Esse envolvimento mais ativo do doce
ingrediente na origem de infartos e afins L -
foi comprovado hi pouco tempo em uma -4
extensa revisao em cima de 49 pesquisas. A 7
equipe de investigadores da Universidade
de Otago, na Nova Zelandia, constatou que
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TAMANHO NAO E
DOCUMENTO

As particulas de LDL-colesterol
pequenas e densas tém maior
capacidade de invadir a camada
intima das artérias para formar
as placas de gordura. O abuso
nos carboidratos simples, bem
como o ganho de peso, vem
sendo associado justamente

a atuacdo dessas moléculas.

REACAO PERIGOSA

Quem extravasa regularmente
em doces e massas corre alto
risco de sofrer picos de glicose no
sangue. Essa enxurrada de acticar
contribui para que, no interior
dos vasos, o LDL-colesterol seja
oxidado, processo que € o estopim
para a agregacao da placa.

UM GOLPE INFLAMATORIO

A glicemia nas alturas obriga

o organismo a fabricar mais
insulina para jogar a glicose
dentro das células. Com o tempo,

a superproducao acende uma
resposta inflamatdria que piora

o estado das artérias, e 0 horménio
deixa de cumprir sua funcio.

PESOU PARA O CORACAO

Os fas do carboidrato simples
que também sao sedentarios
ainda acabam ganhando barriga.
E o acimulo de gordura abdominal
resulta na liberacao de mais
substancias inflamatdérias. Cenario
propicio ao entupimento dos vasos
que irrigam o musculo cardiaco.

uma dieta recheada de acticar adicionado —
e aqui falamos desde as colheradas que ado-
cam o café até bolachas, sucos industrializa-
dos e refrigerantes — favorece o trafego de
gorduras pelas artérias e 0 aumento da pres-
sao, dois classicos fatores de risco cardiaco.
E 0 mais chocante: independentemente do
peso. Os neozelandeses sugerem, inclusive,
que o corpo lida de uma maneira diferente
com o agtcar incorporado pela industria em
comparagao com os demais carboidratos.

Um dos elementos com a corda no pes-
coco € a tal da frutose modificada — que,
nos rotulos, também aparece por meio do
xarope de milho. Abundante em alimen-
tos processados, ela tem sido associada a
alguns dos processos bioquimicos que, em
ultima instancia, ameacam o musculo car-
diaco. Apesar do nome, nao se confunda
com o acucar das frutas nem use iSso como
desculpa para evitd-las. “Vocé pode consu-
mir até dez frutas que ndo vai alcangar um
décimo da quantidade de frutose fornecida
por uma lata de refrigerante de cola”, escla-
rece Cintra. Sem contar que macas, laran-
jas e bananas carregam uma infinidade de
outros componentes bem-vindos aos vasos
— entre eles, as fibras, que barram os picos
de glicose, e os antioxidantes, que resguar-
dam a parede das artérias.

EO VENCEDORE...

Desculpe, leitor, mas essa € uma daquelas lu-
tas que ndo terminam em um rapido nocau-
te. A grande licdo que vem a tona é que nao
adianta mesmo expulsar as gorduras satura-
das do dia a dia e, sem querer querendo, cair
de boca nos carboidratos simples. Por outro
lado, € ilusdo pensar que da para se refestelar
de frituras e churrascos sem colocar o peso e
O coracao em risco. “Nao devemos tirar con-
clusoes radicais de toda essa histéria”, acre-
dita a professora Vera. Com a devida mode-
racao, ha espago para ambos os nutrientes a
sua mesa. Até porque, na vida real, eles ndo
brigam entre si. De um lado ou de outro, os
excessos so derrubam a gente. ®
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ENTREVISTA DR. GRAHAM MAcGREGOR

O maior inimigo

do acticar

Entrevistamos o cardiologista briténico que, depois de alertar o
mundo inteiro sobre o perigo do excesso de sal, se lanca agora na
guerra contra os doces. Pai do movimento Action on Sugar, ele faz
qualquer mortal rever sua idolatria por guloseimas e sobremesas

POr RACHEL COSTA * design GLENDA CAPDEVILLE

Depois do sal, o aciicar... Por que o senhor
decidiu atacar esse ingrediente?

O aglicar tem muitas semelhancas com o
sal. Ambos ndo sdo parte natural da dieta
humana, e o homem s6 comecou a consu-
mi-los em grande escala depois que a pro-
ducdo e 0 acesso se tornaram mais baratos.
Nosso organismo, no entanto, ndo precisa
de actcar. Ele é s6 uma fonte extra de ca-
lorias. Assim como fizemos com o sal, pre-
cisamos reduzir efetivamente a dose diaria
que consumimos. Por isso nosso plano é fa-

| Graham

. MacGregor é
professor de
medicina
cardiovascular
do Queen Mary
University of
London e lider
do movimento
Action on Sugar
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zer a industria diminuir a quantidade desse
ingrediente nos produtos. De modo que as
pessoas seguirdo comendo praticamente as
mesmas coisas, mas, sem perceber, estario
ingerindo menos agtcar.

E quais s3o os principais perigos do aciicar?
Comega com a piora das condigdes bucais,
especialmente em criangas. Ndo parece, mas
representa um custo de milhdes para os siste-
mas de satide. Agora, o grande problema rela-
cionado ao seu consumo hoje é a obesidade.
Uma das solugdes para conté-la é consumir
menos calorias, e uma das melhores maneiras
de fazer isso é cortando o aclicar.

A Organizacio Mundial da Saiide (OMS)
ao dia possam vir do aciicar. Por que seu mo-
vimento contesta essa recomendaciio?

Porque ndo precisamos ingerir nada de acu-
car. Ele ndo é uma necessidade nutricional.
Se vocé me disser que devemos comer prote-
ina ou gordura, € uma verdade, porque nosso
corpo precisa desses nutrientes para funcio-




FOTOS: ALEX SIVACPIRULITO) E DIVULGACAD (GRAHAM MACGREGOR)

nar. Mas acticar em si sO serve para engordar
e causar diabete. Faz pouco tempo, a propria
OMS comecou a comprovar os beneficios
de reduzir o limite de consumo de acticares
para 5% das calorias ingeridas. Em um mun-
do perfeito, o ideal seria ndo comer nada de
agticar, mas concordamos com essa diminui-
cdo. Ela ajudara a baixar muito os niimeros
da obesidade, do diabete e da carie.

Quando o senhor fala que nio precisamos
de aciicar, se refere a um tipo em especial?
Ora, as frutas também possuem aciicar...
Me refiro a todos os actlicares mesmo, por-
que, para o corpo, eles sdo a mesma coisa e
representam uma fonte desnecessaria de ca-
lorias. Mas nao estou dizendo para deixar de
comer frutas. Esses alimentos contém mui-
tos outros componentes benéficos a satide,
como vitaminas e minerais.

Esse limite da OMS néo contempla as frutas
€ 0 aclicar de origem natural, certo?

Nao contempla, ndo. Nessa meta, estd tudo o
que € acucar adicionado — seja o que colo-
camos por conta propria, seja 0 que ja vem
incorporado nos produtos industrializados,
como refrigerantes. As pessoas tém que se
conscientizar de que nédo se deve botar uma
colher de acticar em tudo. Precisam se acostu-
mar ao sabor dos alimentos, e ndo ao doce. E
uma questao de habito.

Além das colherzinhas, o principal problema
esta na comida industrializada?

Sim. RefeicOes prontas e fast-food sdo al-
tamente caloricos por causa do acticar e da
gordura, além de ter muito sal e baixissimo
valor nutricional. Essa equagao € um veneno
e estd matando muita gente. Como mortos
ndo comem, é melhor a indastria refletir e
manter seus clientes vivos por mais tempo.
E isso 0 que quero mostrar a esse setor: do
ponto de vista do mercado, faz mais sentido

produzir uma comida saudavel, que faca o
consumidor viver mais, para que as proprias
empresas continuem ganhando dinheiro.

Ja ha gente comparando o aciicar ao cigarro.
O senhor concorda?

Se vocé me perguntar se ele causa tantos estra-
gos como o tabaco, vou responder que nao.
No entanto, se ndo fizermos nada agora, em
20 anos o aguicar vai matar muito mais que
0 cigarro, porque os macos ja tém sua venda
restrita e taxada, enquanto os doces nem sdo
vistos como uma ameaca.

Esta confiante que a campanha vai dar certo?
Sim. A questdo ndo € tanto se vamos con-
seguir, mas quando vamos conseguir. A in-
ddstria estd numa posicdo dificil, porque,
se ela ndo mudar e as pessoas tomarem
consciéncia do problema, vai acabar ven-
dendo menos. Uma das principais causas
de doencas € mortes no mundo hoje é a ma
alimentacéo, e a indfstria ndo s6 estd por
dentro disso como sabe que as coisas nao
podem continuar assim.




