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Nutricao

oiramide alimentar

de cabeca para baixo—

O carbohidrato tem que ser a base da alimentacao para
pessoas saudaveis! Isto deixou de ser verdade absoluta
para se tornar relativa.

Veja como as recomendacOes para uma nutrigdo cor-
recta estdo mudando e saiba que estd no caminho | -
certo, pois a pratica de exercicios fisicos, especial-
mente aerobios, esta na base de tudo.

anos comecam a ser colocadas em causa. Até mesmo os pla-

netas do sistema solar foram afectados e Plutdo “baixou” de
graduacdo, nio fazendo mais parte do léxico planetario para ser ape-
nas um satélite,

Além das novas concepgoes em termos de 4gua, também surgiram,
nos tltimos anos, auténticas revolugdes na piramide alimentar, como
a conhecfamos.

Entre as diferentes formas de observar a dieta regular para qualquer
pessoa, hd uma realidade que nunca se pode escamotear: a individuali-
dade. Assim, nunca podemos considerar uma generalidade completa-
mente adequada a cada caso. Temos de procurar com conselheiros e
utilizar 0s nossos conhecimentos para uma correcta nutricio.

Neste artigo procuraremes ajudar um pouco mais.

|\/| uitas das ideias e sugestdes que fomos recebendo ao longo de

Piramide Alimentar, um guia

Alimentagao equilibrada. Este foi o ponto de partida
para o surgimento da piramide alimentar. A discussio 4
teve inicio na década de 90, nos EUA, que na época
j& viam o actual surto de obesidade alastrar-se 7
caoticamente. 3

Em 1992, o Departamento de Agricultura
Americano (USDA) desenvolveu e publicou
uma lista de alimentos cujo objectivo era 4
servir como referéncia nutricional paraa
populacio. Apresentada como uma |
piramide — forma grafica escolhida por 4
ser de mais ficil compreensio e
aceitagdo, o proposito era orientar
s Pessoas para uma alimentagio
correcta e balanceada. /

A lista deveria ser usada
como modelo para a escolha
dos alimentos que contivessem
0s nutrientes na proporgao didria de 50 a 60% de carbohidratos, 20
a 30% de lipidos e 10 a 15% de proteinas, além de vitaminas, sais
minerais e fibras.
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Dividindo os alimentos em grupos, a pirdmide alimentar indicava
as porcdes recomendadas para que o seu consumo didrio e regular
pudesse garantir a0 organismo 0s nutrientes necessarios a uma boa
saude.

A piramide de 92
Na versio original, a piramide apresentava quatro patamares e
estava dividide em oito grupos, sendo que na base encontravam-se
0s alimentos que necessitavam ser ingeridos em maior quantidade e,
no topo, aqueles que deveriam ser consumidos em quantidades
reduzidas.
\  Na base da pirdmide ficavam os carbohidratos complexos
(pdes, massas, arroz, biscoitos), alimentos responséveis por
\ fornecer energia. No segundo patamar encontravam-se as fru-
\, tas e hortalicas, responsaveis pelo bom funcionamento do
organismo e prevencdo de doencas. No terceiro nivel vi-
\, nham as protefnas, constituidas por trés grupos impor-
%, tantes; os lacticinios (fontes de célcio), as leguminosas
(fornecem ferro, fibras e proteinas vegetais) e as
carnes (ricas em ferro e excelentes fontes de vita-
minas B12 e B6). No topo, ocupando o ultimo
N\, patamar, vinham entio as gorduras e os doces.
Posteriormente & implantagdo, pesquisas
feitas entre pessoas que adoptaram a
. o\ pirdmide, mostraram que os resultados
ek S\ obtidos nio foram muito animadores.
N\ Os seus seguidores teriam apenas
diminuido levemente as possibili-
dades de desenvolverem doencas
cardiacas ou enfarte do miocar-
dio.
Apontada como prejudicial
a saide - entre outros factores
por estabelecer o consumo de
carbohidratos complexos como base da dieta -, a pirdmide de 92
comecou a ser questionada. Sob intenso bombardeio da comunidade
cientifica, a piramide USDA entrou em processo de revisdo.
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2002, a revisao Harvard

Uma década depois do aparecimento do modelo, especialistas
da Universidade de Harvard, um dos maiores centros de estudo da
satide publica dos EUA, afirmam que as informacdes contidas na
pirimide USDA estao ultrapassadas. Alegande que a antiga
piramide havia sido baseada em padroes cientificos duvidosos
anteriores a 92, garantiam que, como estava, a pirdmide contribuia
para a obesidade, a saude deficiente e mortes precoces.
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antiga tabela USDA de Harvard (2002)

Os especialistas da instituicdo propdem alteraGes ao modelo.
Chamada de “Piramide da Alimentacdo Sauddvel”, além de inver-
ter 0 formato USDA — o grupo de alimentos que estava na base em
92 (massas, paes, arroz branco e batatas) passou para o 10po e
algumas gorduras (0leos), que estavam na extremidade, desceram
para a base -, a piramide revista veio com uma novidade.

Aprovada sem restrices por todos de os profissionais da saude, a
verdadeira base de sustentacio da piramide de Harvard passa a ser a
prética de exercicios fisicos e o controle do peso. Tal aprovagio deu-se
especialmente devido ao facto de reconhecerem os maleficios que o
sedentarismo causa a satde.

Em relaciio a0 modelo USDA, as alteragdes introduzidas pelos
especialistas da Universidade de Harvard na piramide alimentar
foram:

- Na base da pirdmide estio agora os exercicios fisicos e o con-
trole de peso;
- A seguir, debaixo para cima, os andares sio os seguintes:

1. Carbohidratos integrais e oleos vegetais.

2. Frutas e verduras

3. Leguminosas, castanhas e amendoins.

4. Peixes, aves e ovos

5. Lacticinios ou suplementos de célcio

6. Carnes vermelhas, manteiga, arroz branco, pio branco, bata-

ta & massas.

As duas piramides assemelham-se bastante nas recomendacoes
para ¢ consumo de verduras, legumes ¢ frutas, que deve ser feito
com entusiasmo. Vitaminas e quantidades moderadas de hebidas
alcodlicas sio permitidas.

A piramide de Harvard, porém, também ndo conseguin agradar
a todos.

su'barta vitaminico

“My piramid”, a revisao de 2005

No ano passado, 0 governo norte-americano pro-
Imovel Lma revisio na sua antiga pirdmide e langou uma
nova versao. Baptizada de “My Piramid”, ela mudou ra-
dicalmente em termes estéticos (as barras dos grupos de
alimentos agora sdo verticais, em vez de horizontais, e
sdo representadas por cores), inclut a importancia dos
exercicios mas em termos de conteudo, pouco se modi-
ficou.

Além disso, as informacdes sobre os alimentos e o0s
detalhes a respeito de porcoes e nutrientes sd estdo
disponiveis num site da internet (www.mypiramid.org),
o que exclul ou, no minimo dificulta a consulta para
quem nao tem acesso facil a um compurador conectado
a rede.

Segundo Walter Willet, a nova pirdmide do governo
americano nao ¢ realmente util, pois nao ajuda na esco-
lha de alimentos saudaveis. Ainda de acordo com Willet,
se uma pessoa pesquisar no site, vai encontrar algumas
informacdes mas ainda enfatizando grandes quantidades
de carbohidratos, incluindo os refinados e ainda de-
monstrando uma certa fobia em relacio as gorduras em
geral, erros que j haviam sido apontados em 2002.

exercicio fisico
regular
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Vegetais Frutas Leite

nova piramide de Harvard (2005) ‘
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Controvérsias persistem

Harvard de um lado, My Piramid do outro. Entre as duas, algumas
interrogacoes continuam, E as questdes ndo sdo poucas. Nem minus-
culas (veja o quadro “Boca aberta”.

Uma delas diz respeito ao baixo consumo de carbohidratos, que
passou & dividir o patamar com os ¢leos vegetais, sugerindo um con-
sumo significante de lipidos.

Outra ¢ a incorporacdo de carbohidratos integrais, que embora
altamente aconselhavel, representa uma realidade que ndo pode ser
amplamente seguida pela populacio em geral. A oferta reduzida
torna os produtos integrais mais caros e restringe o seu consumo.

Além disso, hd a quantidade de porcoes recomendadas, ja que
cada individuo tem um gasto energético particular que esta directa-
mente relacionado com a sua idade, peso, estatura e nivel de activi-
dade fisica,

Ha ainda quem questione o facto de Harvard - leia-se Willet —
recomendar o suplemento de calcio. Afinal de contas, se a alimen-
tagdo for equilibrada e diversificada, ndo ha necessidade de suple-
mentos de nenhuma natureza,

Seja como for, os especialistas concordam em pelo menos dois
pontos:

1). o assunto é uma questao de saude publica e os investimentos
nesse campo irdo diminuir a incidéncia de doengas como a obe-
sidade e a diabetes no futuro;

Alimento x Nutriente

Enquanto alimento é tudo aquilo que se ingere com o intuito de saciar
a fome, nufrientes sdo substncias contidas nos alimentos e que
desempenham fungdes especfficas quando no interior do organismo.
Apesar da maioria dos trabalhos de avaliagdo do consumo alimentar
ser feita com base no cOmputo dos macro e micronutrientes, desde
1998 que a Organizagdo Mundial de Saude {(OMS) sugere que as
recomendagdes alimentares para as populagbes apresentem os ali-
mentos e ndo os nutrientes.

Esta & uma das razdes pelas quais as piramides alimentares sdo cong-
truidas a partir dos alimentos e ndo dos nutrientes que eles possuem
nas suas composicoes.

De boca aberta

Costuma ter dividas na hora de escolher entre este ou aguele alimen-
to? Toda a gente tem. Eis algumas opgbes mais saudéveis que vocé
pode fazer antes de encher o seu prato.

Manteiga ou margarina?

A manteiga contém mais gorduras saturadas do que a margarina, isto
sem falar no colesterol. As margarinas tradicionais, no entanto, séo pro-
duzidas com gorduras trans, o tipo mais nocivo para a salide. Deve-se
por isso, dar preferéncia aquelas isentas de gorduras trans na sua com-
posicao. Hoje em dia, muitos fabricantes de margarina ja destacam
esse facto nas embalagens.

Salmao ou camarao?

Salmao, claro. Embora ambos apresentem omega-3, uma gordura
benéfica para a salide, no salméc ela aparece em quantidades muito
maiores. H& uma outra vantagem importante: o salméo contém bem
menos colesterol,

Leite de soja ou de vaca?

Para as pessoas saudaveis gue néo sofrem de intolerdncia a lactose, o
leite de vaca desde que desnatado, & o mais incicado. Ele € uma opti-
ma fonte de célcio e proteinas. Mesmo enriquecido com calcio, o leite
de soja parece nao ter a mesma eficacia. E ainda hé o factor prega.

EEARCOLE Cie)

2) com os constantes avangos da ciéncia na area da alimentacio, a
préxima revisio da pirdmide parece ndo estar longe de aconte-
cer. Hi quem afirme inclusive, que ja estd atrasada.

Afinal de contas, se mesmo nio sendo alimento, as actividades fisi-
cas passaram a fazer parte da pirdmide, quando é que a dgua, e ou-
tros liquidos vao ter direito a0 seu degrauzinho nela?

De cabeca para baixo. As razdes da
inversao

Segundo os estudiosos da Universidade de Harvard, foram dois os
principais motivos que levaram  inversdo da piramide:

1) Os 6leos vegetais ~ inclusivé o de oliva (azeite), nozes de diver-
505 1ipos, semenltes e grios inlegrais — sao ricos em “gorduras
boas” (monoinsaturadas e polinsaturadas), que exercem um
efeito protector contra certas doencas. Devem portanto, ser con-
sumidas no lugar das gorduras saturadas (presentes em maior
quantidade nos alimentos de origem animal e relacionadas ao
aumento do nivel do colesterol mau no sangue) e das chamadas
gorduras trans ou hidrogenadas.

2)  Os carbohidratos simples, encontrados nos alimentos refinados, sio
rapidamente digeridos e absorvidos pelo organismo, o que aumenta
0s niveis de acticar e de insulina no sangue, favorecendo a elevacio
do nivel de triglicéridos e a queda do colesterol bom, o HDL, além de
ter como restltado o reaparecimento da fome num prazo menor.

Alho ou cebola?

Tanto faz. Ambos s&o bons, juntos ou separados. A escolha é toda sua.
Alho e cebola séo ricos em substéncias antioxidantes que combatem os
radicais livres e previnem o envelhecimento e o aparecimento de tumores.
Quando usados ou refogados, o importante é ficar de olho na fritura.

Comer s6 alimentos integrais ou néao?
Alimentos integrais sao aqueles preparados com a casca do trigo, do
arroz ou de qualquer outro grao. As cascas sa0 importantes porque
contém fibras (ajudam a reduzir a absorgao de gorduras) e vitaminas
como as do complexo B. Isso no entanto, ndo significa que se deva
comer apenas alimentos integrais. Em excesso, eles podem prejudicar
a absorcao de nuirientes como o calcio.

As principais falhas da piramide USDA,
segundo os especialistas de Harvard

- Defender o ponto de vista de que todas as gorduras sao mas, igno-
rando o facto de que na verdade, dois tipos de gordura sao muito bené-
ficos para o organismo: as mono insaturadas e as polinsaturadas,
encontradas nos peixes, nos dleos vegetais e ns nozes, por exemplo;
- Dizer que todos os carbohidratos sao bans, colocande-0s na base da
pirmide e sugerindo de 6 a 11 porcdes diérias, enquanto recentes
pesquisas mostram que o tipo de carbohidrato que se come faz muita
diferenca, pois o sistema digestivo transforma muito rapidamente bata-
ta, arroz branco e massas em glicose, produzindo picos de insulina na
corrente sanguinea e com isso, gerando mais fome;

- Propor que as pessoas obtenham proteinas na carne vermelha na
mesma proporgdo do que no frango, peixes, ovos, etc. Segundo os
especialistas de Harvard, a carne vermelha deveria ser tratada como
uma fonte de uso esparse, uma vez que possui gordura saturada e ou-
tros componentes nao saudaveis;

- Sugerir o consumo de lacticinos duas a trés vezes por dia para a
obtengéo de cAlcio. A equipa de Harvard argumenta que o leite &
alguns dos seus derivades concentram grande quantidade de gor-
duras saturadas e ha que outras fontes mais saudaveis da substincia
(brécolos, couve-de-bruxelas, repclho verde, couve, feijdo, nozes e
amendoim).



