A GUERRA AO ACUCAR E
A GORDURA

A actual moda de afastamento dos hidratos de carbono da
alimenta¢ao tem-se feito acompanhar também de considera-
cOes sobre ser falso o efeito prejudicial das gorduras saturadas.
Tudo isto é envolvido em interpretagoes que levam a concei-
tos de conspira¢ao. Como sempre siao anulados os passos e a
histéria das investigagoes. As hipoteses em ciéncia sio subs-
tituidas pelas verdades absolutas e desaparecem as incertezas
e as nog¢oes de probabilidade.

Antes de tudo, como a designagao de hidratos de carbono,
em bioquimica, pode ser substituida por agucares, esta sobre-
posicao leva a confusao entre agucares de absorc¢ao rapida e
hidratos de carbono em geral. Logo, a guerra contra o agu-
car de absor¢ao rapida, como o das bebidas agucaradas, por
exemplo, que é muito justa, pode transformar-se em guerra
que inclui o pao, as massas, as batatas e o arroz, cujos hidra-
tos de carbono, ou actcares, sao de absorcio lenta e de com-
posicao mais complexa.

De facto, ha os agucares simples como a glucose, aque-
la cujo nivel no sangue se mede na glicémia, e a frutose, que
existe nos frutos. Ha acicares s6 com dois agucares simples,
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como a sacarose da cana do acucar e do nosso agucareiro ¢ a
lactose do leite. E depois ha os agtcares ou hidratos de carbo-
no complexos, com moléculas mais compridas, com absor¢ao
lenta no tubo digestivo e que sao o principal componente dos
cereais. Esta falta de informac¢ao comega aqui.

Ha ainda a histéria das varias etapas da investigagao cien-
tifica aplicada a nutrigao, cujos resultados saltam facilmente
para a comunicagao social, visto que é um assunto que inte-
ressa a todos. Esse interesse veio crescendo a medida que a
obesidade e a diabetes se tornaram epidemias nos paises de-
senvolvidos, a0 mesmo tempo que os beneficios e maleficios
da alimentagao se tornaram uma preocupagao social intensa,
mais do que a polui¢ao do ar ou a taxa de carbono. Claro que
a maozinha da industria esta também por tras da intensificagao
dos primeiros e do apagamento das segundas. Como sempre,
as boas e as mas ondas vém dos Estados Unidos da América.

Durante a Segunda Guerra Mundial, a alimentacao do exér-
cito levantou problemas de eventuais deficiéncias, que pode-
riam por em causa a boa saude dos militares e a sua prestagao
no combate. Com esta tonica na importancia da alimentagao a
Fundagao Rockefeller investiu 100 mil ddlares, o equivalente
a 1,6 milhGes actuais, para a criagio de uma unidade de nutri-
¢do a ser desenvolvida na Universidade de Harvard. Foi seguida
por 15 empresas de industria alimentar que no conjunto doa-
ram o equivalente a 16 milhGes de ddlares actuais. Foi fundada a
Nutrition Foundation e a cadeira de Nutricao na Universidade.
O cientista em que se centrou este movimento foi Frederick Stare.

Os riscos da gordura animal

Enquanto o designio inicial e a questao nuclear da unidade de
nutricao eram as caréncias alimentares do exército, levando a pro-
ducio de alimentos fortificados, rapidamente a seguir a guerra o
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mercado foi inundado de comida hipercaldrica. Os anos 50 do
século XX depararam-se com o crescendo de obesidade e das
doencas cardiovasculares, como ainda hoje se pode verificar
em estudos de seguimento de comunidades, como seja os es-
tudos que se passaram a realizar em Framingham nos EUA e
em Gotemborg na Suécia. Nessa altura, em Portugal e Espa-
nha eram ainda as caréncias e a fome que estavam no centro.

Nos paifses desenvolvidos as atengdes viraram-se, entao,
para os alimentos considerados de risco para este boom de
novas doencas. Em 1951, para financiar a investigagao, Stare
recorreu as instituicdes publicas e as sociedades cientificas,
mas também a industria alimentar da carne, dos lacticinios e
do acucar. E ¢ af que tém origem muitos dos fundamentos
daqueles que actualmente consideram uma conspiracao ali-
mentar. Entre outros, Marion Nestlé, uma autoridade muito
conceituada em politica alimentar, que tem levantado varias
questoes relacionadas com a induastria. No entanto, Bernard
Lown, um cardiologista que integrou a investigacao da Nu-
trition Foundation convidado por Stare, entrevistado ja em
2010, disse que esses apoios eram correntes nessa época, que
nas publica¢des nao se declaravam incompatibilidades éticas e
o eventual suborno a Stare ¢ completamente negado por ele.
Bernard Lown ¢ um homem acima de qualquer suspeita, foi
Prémio Nobel da Paz em 1985 em conjunto com um colega
soviético pela luta da Associagao Internacional dos Médicos
na Prevencao da Guerra Nuclear.

Reduzir a gordura animal

Contribuindo para o alerta em relacdo aos riscos de mor-
talidade cardiovascular, o Presidente Eisenhower morreu de
ataque cardiaco em 1955 e o seu cardiologista veio publicamen-
te afirmar que os americanos deviam comer menos gordura.
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Nessa altura, Ancel Keys, um fisiologista americano, tinha
percorrido varios paises para estudar a relagao entre o regime
alimentar e os niveis de colesterol no sangue e elegera Creta
como o lugar onde nio se usava gordura animal e a coleste-
rolémia era baixa, tal como a doenca coronaria. Em 1970, A.
Keys publicou o Estudo dos Sete Paises, que ainda hoje tem de-
fensores e atacantes.

A hipotese da gordura animal como causa de aterosclerose
foi sendo desenvolvida. Em animais de laboratério hiperali-
mentados a gordura verificou-se a presenca de placas nas ar-
térias. Varios estudos realizados com milhares de pessoas de
varios pafses demonstraram a relagdo entre os niveis de co-
lesterol, o tipo de gordura alimentar e a doenga cardiovascu-
lar. No estudo de seguimento da comunidade de Framingham
verificou-se que o colesterol elevado do sangue era um dos
factores de risco de doenca e morte cardiovascular (acidentes
vasculares cerebrais e doencga coronaria) tal como o tabaco (a
cabeca) a hipertensao e a obesidade. E foi assim que a partir
dos anos 60 do século XX se estabeleceu o paradigma da cau-
salidade/probabilidade entre o consumo de gordura animal e
a doenga cardiovascular. Em consequéncia dessa conclusao as
sociedades cientificas passaram a recomendar modera¢ao no
consumo de carne, manteiga e leite gordo, assim como de to-
dos os alimentos confeccionados com gordura animal.

Sao as recomendagOes que ainda hoje existem. Mas no
apogeu das adverténcias americanas chegaram as dietas (entre
elas a de Ornich) em que a reducdo de alimentos gordos e de
gordura na confec¢ao chegou a um ponto tal que os alimen-
tos eram quase ingeriveis e algumas investigagoes chegaram a
conclusao de que entre os seus praticantes era maior a taxa de
suicidios. Nessa altura ainda estavam em curso as investiga¢oes
que separavam as varias fracgdes do colesterol total e os seus
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efeitos nas artérias e os estudos sobre os beneficios das gor-
duras vegetais, entre elas o azeite. E comec¢aram a aparecer os
medicamentos para baixar o colesterol do sangue.

A «conspiragao do agiicar»

Aqueles que actualmente falam na «conspiracao do agicar»
procuram demonstrar que todo o alarme e publicitagao dos
maleficios da gordura foi uma cortina de fumo para esconder
as consequéncias nefastas do agucar, que também existem.
E essa maquinag¢ao fora apoiada e incentivada pela industria
agro-alimentar dos agucares. Daqui até a demonstragao da
inocencia do colesterol elevado foi um passo percorrido de-
pressa em certa comunicagao social. Em 2014 a jornalista de
investigacdo e também nutricionista Nina Teicholz publicou
o livto The Big Fat Surprise com o subtitulo «porque é que a
manteiga, a carne e o queijo tém lugar num regime saudavel».
Foi também a autora do artigo «O mito das gorduras satura-
das» no The Independent.

Em Setembro de 2016 a revista médica [AM.A publicou
um artigo de trés autores que, ao investigarem documenta-
¢ao dos anos 60 do século xx, tinham encontrado provas do
pagamento da indudstria do agucar a um grupo de revisao da
Harvard para desviar a causalidade dos riscos cardiovasculares
para a gordura e ignorar os agucares como causa. De facto, ja
em 1960, o nutricionista britanico John Yudkin tinha posto
em evidéncia os maleficios do acucar, o que é agora redesco-
berto, tendo sido publicado pela Penguin Books um livro com
as suas conclusoes.

Nao ¢ dificil acreditar nos «esforcos» da industria dos acgu-
cares, dos doces e das bebidas acucaradas para desviarem as
atengdes e ocultarem tanto quanto possivel os efeitos do acu-
car, tal como outras industrias tentaram com o tabaco e como
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o fazem em relagao a prospecgao do petroleo. O suborno pode
nao ser directo, mas basta patrocinarem um estudo para uma
area desviante, num momento em que os Estados encurtam
os or¢amentos para a investigacdo, para poderem funcionar
sem grandes problemas éticos. E se agora os problemas éticos
tém de ser contornados e declarados, nos anos 60 do século
passado sé existiam perante o autor. O proprio Yudkin disse
em entrevista concedida em 1979 que era «altamente ilogico»
para um investigador em nutricdo recusar trabalhar com as
empresas agro-alimentares.

Foi grave a ocultagdo dos males do agticar, mas também foi
grave que daqui se partisse para a demonstragao da inocéncia
das gorduras. F voltar o problema ao contrario e possivelmen-
te com os mesmos mecanismos. E foi logo o que o proprio
Yudkin fez ao escrever um livro com dieta de emagrecimento
a base de carne e queijo, 0 que se tornou numa moda muito
popular nessa altura.

E também necessério dizer que as industrias de alimentos
gordos ndo estavam sossegadas. A boa maneira americana, uma
das investigacoes sobre os efeitos das varias gorduras foi feita
no Hospital Psiquiatrico de Danvers, no Massachusetts, em vin-
te doentes com esquizofrenia nos quais foram experimentados
regimes com gorduras vegetais, manteiga, ovos, amidos, agucar
e lactose. O estudo de Danvers, em conjunto com os ja citados
estudos em animais e seguimentos das popula¢oes, foi o funda-
mento para as primeiras Recomendag¢oes Alimentares dos EUA,
que depois haveriam de ser inspiracao para a Europa, como o
foram para Portugal com a primeira Roda dos Alimentos.

Aconselhando poucas gorduras e o calculo de necessidades
de proteinas muito abaixo dos habitos da populagao, as Re-
comendag¢oes foram um alvo a abater pela industria da carne
(American Meat Institute) e sob a administracao Reagan o pri-
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meiro autor das Recomendagdes, Mark Hegsted, foi deposto
dessa funcao. Como se v¢, ¢ dificil destringar onde é que estao
os verdadeiros resultados cientificos e onde esta o dedinho da
industria agro-alimentar com o seu poder acima dos poderes
politicos transitorios. Mais uma razao para ser cuidadoso, para
perceber que quando se fala em risco esta a falar-se em pro-
babilidades e nao numa causa 100%. Que os factores na vida
real sao muitos, e entre eles a genética de cada um. E que ha
sempre que considerar, para ser sério, as incertezas cientificas.

Este tipo de doces, que sdo os mais correntes, sao ricos em agucar,

em gordura saturada e densidade calérica. Nio ¢é preciso escolher entre o actcar
e a gordura — tém tudo o que faz mal.

Os riscos do agiicar

A luta contra os riscos do agtucar comecgou mal, porque
quando o investigador John Yudkin levantou o problema nos
anos sessenta do século XX, as suas demonstracoes foram mal
baseadas e, por outro lado, entrou numa campanha popular
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a favor das dietas de emagrecimento, que, nesses anos, tal como
agora nos seus multiplos padroes, se espalhavam pelos meios
de comunicac¢ao existentes, embora ainda nao houvesse as re-
des digitais. A dieta de «carne e leite» supondo-se que este era
gordo, tal como a dieta dos «dezassete dias de leite» fizeram
sucesso. Yudkin recomendou «o valor de beber leite antes das
bebidas alcodlicas» sem qualquer base demonstravel, excep-
to o volume do leite poder substituir a quantidade do alcool.
Enfim, as modas alimentares e o debate sem fundamentos
acabaram por ter resultados desastrosos. Para falar dos male-
ficios do agucar niao era necessario realcar os beneficios das
gorduras e tentar anular a investigacao que concluiu que o ex-
cesso de gordura animal era um factor de risco. Utilizar o leite
na propaganda foi uma ma escolha, porque na ressaca acabou
por o demonizar até aos nossos dias, sendo que o leite ¢ um
alimento 6ptimo, quase completo e continua a ser quando ma-
gro ou meio-gordo.

Contudo, a guerra contra o agucar podia ter comegado
bem. Pela mesma altura, mas de forma mais discreta, era in-
vestigada a resisténcia a insulina, que veio a trazer muitos re-
sultados ao nivel da interpretacao da evolu¢ao humana, da
ocorréncia de obesidade e de diabetes. As nossas células pre-
cisam de agucar, glucose, para transformar em energia. Isso
passa-se em todo o corpo, mas particularmente nos mus-
culos. As células precisam de agtcar para viver. Mas para o
acucar entrar nas células é necessario que a insulina lhes abra
a porta, ¢ a chave. Por isso a insulina entra primeiro, para o
que tem receptores na superficie das células. Acontece que,
em varias circunstancias, estes receptores «funcionam mal»
¢ a insulina tem dificuldade em entrar. E a resisténcia a in-
sulina. Se entra mal, o agucar vai entrar mal. A insulina fica
em excesso Nno sangue e o agucar também. Este «volta para
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tras» num ciclo bioquimico, vai transformar-se em triglicéri-
dos, uma gordura, e os acidos gordos vao acumular-se como
reservas na massa gorda.

A resisténcia a insulina

Esta bioquimica de acumula¢ao no corpo humano de tri-
glicéridos, que sao uma gordura, através da cadeia de hidratos
de carbono, por ac¢ao da resisténcia a insulina, foi investigada
por um eminente cientista, Reaven, mas nio foi de imediato
divulgada como relacionada com a obesidade e a diabetes. No
entanto, os triglicéridos ficaram sob a mira da investigacdo e
comegaram a ser pedidos nas analises das gorduras do sangue.
E ainda hoje as pessoas em geral pensam que diminuindo a
gordura na alimenta¢ao ou tomando medicamentos para bai-
xar o colesterol, também baixam os triglicéridos e ficam de-
cepcionadas porque isto nao acontece. Ora estes dependem
dos hidratos de carbono da alimentagio. E considera-se que
sao um risco tao grande para as artérias como o do colesterol.
Nos estudos epidemiolégicos comegaram a aparecer as re-
lagbes com o nivel de triglicéridos e o estudo de seguimen-
to de Gotemborg na Suécia, idéntico ao de Framingham nos
EUA, relacionou os triglicéridos elevados e a cintura aumen-
tada com a ocorréncia de acidentes vasculares cerebrais e ata-
ques cardiacos.

A resisténcia a insulina levou a perceber os mecanismos da
diabetes tipo 2, como o de um pancreas que se cansa de tan-
to produzir insulina depois de receber mensagens de glicémia
aumentada, porque nio entra nas células. E levou também a
perceber que, paradoxalmente, houve periodos da historia da
humanidade em que a resisténcia era benéfica porque obriga-
va 0 agucar a «voltar para tras» e armazenar-se sob a forma de
gordura de reserva, para o que desse e viesse, ou seja, para 0s
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periodos de fome. E a partir daf houve seleccao genética ou
adaptacao epigenética. Percebeu-se também porque é que na
gravidez aumentava a resisténcia a insulina e porque é que
podia haver diabetes gestacional. Entretanto, a prevaléncia
de obesidade e a diabetes tipo 2 galopava em todo o mundo
desenvolvido e ameaca ser um beco sem saida nos pafses em
vias de desenvolvimento. A aten¢ao virou-se para os alimentos
com agucar e novas batalhas se avizinhavam com a industria
agro-alimentar. Desta vez, o regozijo e os titulos nas grandes
revistas vinham para os fabricantes de alimentos gordos. Em
2017 ainda se escrevia em titulo «alto consumo de gordura é
benéficon.

E afinal ambos os alimentos — a gordura animal, a sua ver-
tente trans e os agucares — sao factores de risco e a sua inges-
tao deve ser moderada. Os doces sio confeccionados com
ambos. Exemplo brilhante: uma bola de Berlim!

A atencao relacionada com os hidratos de carbono levou
a pesquisa do chamado pico glicémico e do indice glicémico,
considerando os varios alimentos. O pico glicémico ¢ o valor
maximo que a glucose atinge no sangue apos a ingestao de um
alimento. Quando ingerimos glucose na prova de tolerancia a
glucose esse valor maximo ¢ atingido cerca de uma hora de-
pois e desce em seguida. Se fizermos o mesmo com o agucar
refinado ele sobe também muito depressa. Se fizermos com
o pao branco ou com uma bebida agucarada sobe muito e de-
pressa. Ja o mesmo ndo se passa com pao de mistura, massa,
feijao ou grao. E estamos sempre a falar de hidratos de carbo-
no. Subindo a glicémia sobe a insulina no sangue e por 1a fica
mais alta se houver resisténcia a insulina. E insulina alta no
sangue faz fome. Por outro lado, ndo convém sujeitar os va-
sos sanguineos a ondas de agucar alto, que, em si, prejudicam
as proprias artérias. No entanto, o pico glicémico e o indice
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glicémico nao sao valores absolutos para todos os alimentos e
para todas as pessoas. Dependem da refeicao e dos seus com-
ponentes, do tipo de fabrico dos alimentos a base de hidratos
de carbono e do metabolismo de cada um. Mais uma vez ¢é
preciso ser cauteloso na apreciacdao de tabelas, que sido tteis,
mas baseiam-se em médias.

E se pensarmos globalmente nos agucares e nas gorduras, quanto
gostamos deles e o bem que nos sabem encontraremos uma expli-
cacdo 6bvia. Gostamos deles por razdes de sobrevivéncia da espécie
humana. Os seres humanos evoluiram e sobreviveram como espécie
procurando os alimentos mais densos em energia ¢ valor calorico.
Depois exageraram... Como ¢ préprio do ser humano.

As virias gorduras

Nés nao comemos macronutrientes separadamente. Come-
mos alimentos que contém os varios macronutrientes — got-
duras, hidratos de carbono e proteinas — em quantidade e qua-
lidade diferentes.

E sempre dificil de avaliar a influéncia da alimenta¢do na
saude, porque esta ¢ também influenciada por numerosos
outros factores e n6s nao somos animais de laboratério, que
ficam isolados sob observacao, sujeitos a um regime espe-
cial.

No entanto, alguns investigadores em epidemiologia da nu-
tricio pensam que as melhores pesquisas para investigar essa
influéncia sao os estudos de seguimento que abrangem uma
larga populagao durante varios anos com observacdes iniciais
e registo dos habitos alimentares e reavaliacbes em perfodos
sucessivos, registando também doencas e mortes. A nivel inter-
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nacional ha poucos estudos de seguimento de referéncia. Sao
caros e exigem um servi¢o de saude eficaz. Em Portugal nao
ha nenhum estudo de seguimento, mas projecta-se ¢ deseja-se
a sua eventual realizacao.

Gorduras vegetais e gorduras animais

As gorduras de origem vegetal tém 4cidos gordos polin-
saturados (PUFA) quando tém varias ligagdes quimicas dis-
poniveis para combinacdes, ou monoinsaturados (MUFA)
quando tém uma s6 ligacdo com essa disponibilidade. Por
sua vez, cada um destes grupos divide-se em classes. As gor-
duras de origem animal sao geralmente saturadas mas tam-
bém ha monoinsaturadas e algumas das saturadas sdo trans,
por terem sofrido um processo de hidrogenagao para ficarem
moles, proprias para barrar. B com estes critérios que foram
classificadas as gorduras consumidas pelas pessoas estudadas
em dois grandes grupos de seguimento nos EUA — o Estu-
do das Nurses (Nurses Health Study) com cerca de 63 mil mu-
lheres e o Health Professionals Follow-up, um estudo com cerca
de 30 mil homens, seguidos em mais de 20 anos de acompa-
nhamento. Durante esse tempo morreram 20 mil participan-
tes, dos quais cerca de 4500 devido a doenga cardiovascular.
Ajustados os factores confundidores, concluiram que o maior
consumo de acidos gordos monoinsaturados de origem ve-
getal estava associado a menor mortalidade total comparan-
do com o consumo de gorduras saturadas, gorduras trans ou
hidratos de carbono refinados.

Consideraram fontes de acidos gordos monoinsaturados
o azeite, o O0leo e a manteiga de amendoim e outras oleagino-
sas. Este estudo teve o patrocinio da Unilever para além do
National Institute of Health. A Unilever foi durante muitos
anos produtora de margarinas com gorduras frazns, mas apos
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as descobertas sobre os maleficios destas gorduras deixou
de as produzir e voltou-se para as gorduras vegetais. No que
toca a Portugal devemos relevar o azeite e nao entrar em mo-
das de outras gorduras vegetais produzidas em outras areas
geograficas e com outros interesses comerciais. O 6leo de coco
nao ¢ um remédio.

Diferentes gorduras animais

Para o caso das gorduras, sao interessantes os resultados
do estudo de Malmé «Dieta e Cancrox, na Suécia, que abran-
geu 26 930 pessoas, dos 45 aos 74 anos, seguidas durante 14
anos. Durante este perfodo surgiram 2860 casos de diabetes
tipo 2. Surpreendentemente, os resultados mostraram que as
pessoas que consumiam produtos lacteos ricos em gordura ti-
nham menos risco de diabetes do que as que consumiam pro-
dutos magros. No entanto, em relacdo a carne, os resultados
nao foram surpreendentes: um grande consumo de carne e
seus derivados conduzia a maior risco de diabetes, indepen-
dentemente da percentagem de gordura. Embora a gordura
do leite também seja de origem animal, tal como a da carne,
poe-se a hipotese desta ultima ter componentes, como o sal
e os nitritos, que sao prejudiciais. Por outro lado, os produtos
lacteos tém outros componentes benéficos, como os probi6-
ticos, vitaminas e sais minerais. De considerar ainda que os
produtos lacteos magros podem ter agucar para compensar O
sabor... ou seja, se formos escolher iogurtes magros, temos de
ter o cuidado de ver se também nao tém agucat.

Ha investigadores que pensam que os chamados estudos
randomizados sio melhores que os estudos de seguimento.
Preferem os estudos de dois grupos de pessoas em compara-
¢ao, com regimes diferentes, durante um certo tempo ¢ ava-
liacdo inicial e final dos efeitos.
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Com a guerra das gorduras e dos hidratos de carbono e a
tese da conspiracao dos agucares apareceram estudos randomi-
zados em que se mostrava nao haver beneficios em substituir
as gorduras saturadas pelas polinsaturadas. Mas também esses
sao criticados... Esta guerra teve o beneficio de levar a uma
grande discussao sobre questdes de método e a termos mais
cautela quando vemos resultados e «verdades» proclamadas.
Tem de se saber onde, como e quando a investigac¢ao foi feita.

Colesterol

O colesterol é uma das substancias gordas (lipidos) que
circulam no nosso sangue e que ¢ doseada de forma simples.
O colesterol ¢ indispensavel a vida de todos os animais, incluin-
do o ser humano, visto que faz parte da parede das células e
¢ precursor bioquimico das hormonas esteréides e da vitami-
na D. O nosso corpo tem colesterol de proveniéncia externa,
absorvido através dos intestinos no trajecto dos alimentos e
também produzido no figado, sendo que este tem mecanismos
de equilibrio para contrabalancar as duas fontes. No entan-
to, em relacao ao colesterol absorvido através dos intestinos
e dependente do regime alimentar, ha os bons absorvedores
e os maus absorvedores. Ou seja, a mesma quantidade de co-
lesterol ingerida vai ser mais ou menos absorvida, conforme
as caracteristicas de cada individuo e, em geral, este factor é
hereditario. Parece que os acompanhamentos das gorduras
na refei¢do ingerida também tém importancia — por exemplo,
a ingestao de alimentos com fibras pode diminuir a absor¢ao
do colesterol. Mas cuidado com os que tém uma mucosa in-
testinal sensivel as fibras insolaveis (leguminosas e couves).

No sangue, o colesterol ndo anda sozinho, ¢ transportado
port proteinas. Sdo as lipoproteinas, que sio nossas conhecidas
das analises de rotina — as de densidade alta (HDL, high density
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lipoproteins) e as de baixa densidade (LDL, low density lipoproteins).
Ha ainda as de muito baixa densidade, que ndo ¢é habito apa-
recerem nas analises (VLDL, very low density lipoproteins), sendo
que as HDL sdo «boasy, as LDL «mas» e as VLDL «péssimasy.
Como muitas vezes se sublinha e consta da defini¢ao da pro-
pria sindrome metabdlica, ¢ melhor darmos importancia aos
niveis destas lipoproteinas do que ao proprio colesterol total.
Ou seja, nada de alarmes quando o colesterol total aparece um
pouco acima dos valores de referéncia, mas logo a seguir vém
na analise umas HDL altas e umas LDL baixas.

Ovos — Simbolo do renascer da vida ou risco para

a saide? Comer ou nao comer?

Um ovo cru ou cozido tem 149 kcal e uma omelete ou um
ovo mexido feitos com manteiga ou margarina tém cerca de
195 kcal e talvez as duvidas comecem por ai. Depende da for-
ma como ¢ cozinhado. O mesmo se passa com a quantidade
de gorduras saturadas que sao ingeridas. Mais ou menos o do-
bro no segundo caso em relagiao ao primeiro. E como a gema
¢ gordura pura, tal como a clara é proteina e agua, é natural
que a redondela amarela seja identificada com maleficios. No
entanto, a gema tem mais gorduras monoinsaturadas, como
as que predominam no azeite, do que saturadas e, por ser
gordura, contém vitamina D visto que esta ¢ lipossoluvel. No
entanto, se falarmos em colesterol propriamente dito, ao co-
mermos um ovo, sob qualquer forma, estamos a comer uma
quantidade apreciavel de colesterol — 200 mg.

Esta ¢ uma boa base para se falar acerca do consumo de
ovos, cujo aconselhamento tem sido objecto de polémicas
no meio cientifico e na comunicagao social. As posi¢oes dos
aconselhamentos vao desde aqueles que recomendam a proi-
bicao de ingestao da gema do ovo, porque isso se iria traduzir
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em subida do colesterol no sangue e, portanto, risco cardio-
vascular até aos que, desde o principio da polémica, defende-
ram o consumo de ovos. Mas a recomendag¢ao mais comum ¢
o classico «dois a trés por semanay.

Os defensores baselam-se na real qualidade da composi-
cao dos ovos, em aminodcidos, vitaminas (A, D, E e K) e sais
minerais. De facto, os ovos sdo ricos em colina e ha cientistas
que defendem que a riqueza deste alimento também em lu-
tefna ¢ preventiva do desenvolvimento de cataratas e degene-
rescéncia macular. Alguns também apresentaram estudos que
demostraram que ovos ao pequeno-almog¢o dao mais sacieda-
de do que cereais, e esse atributo acabou por criar um habito,
que s6 era comum no norte da Europa.

Como sempre sucede com as repercussoes do regime ali-
mentar na saude a longo prazo ¢ dificil chegar a uma conclusao,
tanto mais que se cruza com outros factores ja mencionados —
genética, exercicio fisico, tabaco, ingestao de vegetais e fruta.
Procurar a precisao neste capitulo é um objectivo muito dificil
de alcancar e que pode ser enganador. No entanto, alguns es-
tudos prolongados tém concluido que comer um ovo por dia
nao esta associado a um risco cardiaco aumentado.

Seguir grupos e o seu consumo

Uma das investigagoes mais prolongada foi publicada ha ja
dezanove anos e resultou do seguimento durante 14 anos de
37 mil homens e mais de 80 mil mulheres, e na qual chegaram
exactamente a conclusao de nao haver maior risco cardiovas-
cular. Seguiram-se varias meta-analises, resultando da analise
conjunta de varias investigagoes, publicadas pelo menos até
2017 nas grandes revistas cientificas, a mesma conclusiao. No
entanto, em 2019, foi publicada uma investigacao que juntou
seis estudos de seguimento com um conjunto de 29 615 adul-
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tos dos EUA, que mostra que um consumo alto de colesterol,
incluindo o dos ovos, esta associado a maior risco de incidén-
cia de doenca cardiovascular e de todas as causas de mortali-
dade, sendo mais alta quanto maior for a dose, usando como
referéncia cada 300 mg a mais de colesterol por dia.!

Ora, o consumo de ovos nos EUA ¢é muito maior do que
em Portugal e, depois dos primeiros alarmes, as Dietary Gui-
delines for Americans, a cautela, limitavam a ingestao de coles-
terol a 300 mg por dia, o que levava a apenas trés ovos por
semana. No entanto, a Funda¢iao de Cardiologia da Australia
ja recomendava seis ovos por semana, inclusive para doentes
diabéticos! A partir de 2015 a recomendagao foi substituida
nos EUA por «as pessoas devem ingerir o menos possivel de
colesterol no regime alimentar, integrado num padrao de ali-
menta¢ao saudavely. Sabendo também o que se sabe hoje a
respeito dos circuitos do colesterol, os bons absorvedores do
colesterol dos alimentos nao devem comer uma gema por dia
ao contrario do que é recomendado pelos australianos. Ou en-
tao tem de tomar um inibidor da absorc¢ao...

Resultados contraditérios

Mas a polémica continua. Considerando que a ingestao de
ovos podia ser um factor de risco de diabetes tipo 2 um gru-
po de investigadores finlandeses fez um estudo de seguimen-
to de 19 anos, a boa maneira do rigor escandinavo®. Foram
estudados 2332 homens de 42 a 60 anos num grande estudo
de factores de risco de doenga isquémica cardiaca, que abran-

! Victor W. Zhong, Linda Van Horn, Marilyn Cornelis, «Association of Dietary cho-
lesterol or Egg consumption with incident cardiovascular disease and mortality», [AM.A,
2019; 321 (11):1081-1095.

? Jyrki K Virtanen, Jaakko Mursu, Tomi-Pekka Tuomainen e col., «Egg consumption
and risk of incident type 2 diabetes in men: the knopio Ischemic Heart Disease Risk Fac-
tor Studyw, Awmerican Jonrnal clinical Nutrition 2015; 101:1088-96.
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geu muitos outros habitos para além dos ovos. Neste grupo
de homens, 432 vieram a ter diabetes. Chegaram ao fim 1193.
Comparados os maiores consumidores de ovos com os que
consumiam menos, verificou-se o contrario do esperado no
inicio do estudo — os maiores consumidores tinham menos
risco de passar a ter diabetes. No entanto, separados em gru-
pos, os de menor risco eram os que comiam, calculada a me-
diana, pouco mais de metade de um ovo por dia.

Todavia, ¢ interessante perceber quais eram os homens que
ingeriam mais ovos, porque isso também vai determinar as pos-
sfveis conclusoes: eram os mais novos, os que fumavam menos
e que tinham menos doengas cardiovasculares e hipertensao,
os que comiam menos carne processada, mais fibra, mais leite,
mais café e comida com mais colesterol, mas menos hidratos
de carbono. Aqui se vé que havia um certo padrio de com-
portamento alimentar nestes homens, que por sua vez pode
confundir as conclusoes. Perceber as relacdes de causa-efeito
na nutricao pode parecer uma histéria policial. No outro ex-
tremo s6 havia 22 homens que nunca consumiram ovos ao
longo daqueles anos e s6 dois que consumiam apenas a parte
branca, a clara. Durante 20 anos quantos homens passaram a
ter diabetes tipo 2° Foram os ja citados 432.
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A quantidade de gordura ingerida depende

da forma como é cozinhado o ovo.
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Escusado sera dizer que perante os varios estudos que mos-
traram os beneficios dos ovos houve criticas que disseram
que se tratava de propaganda da industria dos ovos. Depois
de um artigo na prestigiada revista Hear? que sublinhava esses
beneficios, o sempre alerta professor Davis Katz, um norte-
-americano que se tem dedicado a ter um olhar critico sobre
as recomendacdes e que ja foi ele proprio defensor do consu-
mo de ovos, alertava para o que decorre da moda que existe
entre classes sociais mais altas de comer ovos ao pequeno-
-almoco. No estudo apresentado na Heart, os que comiam
menos ovos eram os que tinham menos instru¢ao, maiores ni-
veis de hipertensao arterial, mais consumo de tabaco, menos
rendimento monetario, e menor acesso a dietas «modernasy.
Afinal eles tinham mais risco porque comiam menos ovos ou
porque tinham um conjunto de factores, determinado pelas
suas condi¢oes sHcio-econdémicas, que condicionavam todos
os riscos? Por outro lado, o critico colocava a seguinte ques-
tao: Nao se deveria perguntar ao consumidor de ovos se os
comia «em substituicao de quér? A resposta pode ser diferente
conforme os paises e sera com certeza em Portugal. Nos EUA
a resposta pode ser: «Em vez de donuts» Ahl Com certeza o
ovo ¢ mais saudavell Na China, para substituir o aumento da
dose de arroz é com certeza uma fonte de proteina, vitaminas
e sais minerais a considerar. Em Portugal se for para acom-
panhar chourico e obter assim proteina barata para quem nao
«chegax» a0 peixe sera mau. Se for para substituir ao pequeno-
-almogo cereais integrais ou pao de mistura, com medo do
gluten, nao ¢ benéfico.

A polémica mantém-se e continua a nao faltar quem diga
que os estudos que provam os beneficios dos ovos siao pa-
trocinados pelas grandes industrias alimentares dos ovos.
De facto, alguns dos investigadores sao obrigados a decla-

113



ALIMENTACAO: MiTOos E FacTOs

rar esse conflito de interesses. Mas nao é o caso dos finlan-
deses que vivem num pafs onde é o Estado que patrocina
esses estudos prospectivos. Nao temos esse «milagre» em
Portugal, embora pudéssemos ter, mesmo que fosse com
uma pequena amostra.

OvVOsSs

Na pratica, para quem nio seja bom absorvedor de colesterol,
pode comer um ovo por dia, cozido ou escalfado. F um alimento
muito rico em aminodcidos, vitaminas e sais minerais. Pode substi-
tuir em quase tudo o peixe ou a carne, ¢ bom para alternar nas re-
fei¢Oes e ¢ barato. Nas dietas para perder peso, um ovo cozido pode
saciar nos intervalos. Quem tiver insuficiéncia renal deve retirar a
clara, que ¢ s6 proteina. Quem for bom absorvedor, ao contrario,
pode comer s6 a clara. E quem nio tem problemas, nem risco de vir
a ter, ndo magique. ..

Em conclusio, ha que ser racional, tanto quanto é possivel e de
acordo com o que se sabe. Se ¢ moda ao pequeno-almoco, que se
coma ovo alternando com o pdo ou os cereais, que 0 0vo seja cozido
ou escalfado e nio seja mexido. Se for pratico, ou em regimes lacto-
-ovo-vegetarianos, pode fazer parte de varias refeicGes durante a se-
mana, sob a mesma forma de cozinhat, cozido, escalfado ou estrelado
no microondas, bem tapado. Mas convém nio ser moné6tono. Nao se
deve esquecer o peixe, a carne branca, os feijoes, o grao.

Quanto aos ovos bioldgicos serdo melhores. Mas ja ha ovos -
dustriais de boa qualidade. E cautela com os rétulos «do campon.
E uma marca. Ndo correspondem a galinhas do campo. Deve-se
integrar os ovos, como tudo o resto, num padrio de vida em que
caibam os vegetais, a fruta ¢ a actividade fisica. Sem tabaco e com
pouco alcool.
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