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e vocé pesquisar por “desnutricdo” na
area de imagens do Google, o principal
ortal de buscas da internet, percebera
que a maioria das fotos mostra indivi-
duos de ossos aparentes, olhos profundos e
em situacdo de fome. Embora seja impossivel
dizer que a cena ficou 100% no passado, ela
estd longe de abarcar todas as nuances liga-
das ao termo atualmente. “A sociedade e o
corpo das pessoas foram se modificando, as-
sim como a maneira de adoecer”, interpreta
a nutricionista Nathalia Paula de Souza, pro-
fessora da Universidade Federal de Pernam-
buco (UFPE). Nao exibir marcas da magreza e
ter facil acesso a alimentos nao nos afasta das
garras da desnutricao. Tanto é que esse qua-
dro mais sorrateiro, que envolve a caréncia
de vitaminas e minerais, ganhou até nome:
fome oculta. O conceito ndo é novo, mas sua
abrangéncia nunca foi tdo atual.

Segundo dados da dltima pesquisa Vigi-
tel (Vigilancia de Fatores de Risco e Prote-
¢do para Doencas Cronicas por Inquérito
Telefonico), conduzida pelo Ministério da
Saude, 55,7% da populacdo estd com ex-
cesso de peso, enquanto 19,8% apresenta
obesidade. “A prevaléncia desses dois pro-
blemas tem aumentado de forma continua
e intensa. A situagdo é alarmante”, afirma a
nutricionista Sandra Chemin, coordenado-
ra do curso de nutricao do Centro Universi-
tério Sao Camilo, na capital paulista. Mas o
que isso tem a ver com a desnutricdo?

Apesar de o ganho de peso envolver di-
versos fatores, incluindo caracteristicas ge-
néticas, um deles é preponderante: o con-
sumo abusivo de alimentos desbalanceados
— sobretudo os ultraprocessados, como
refrigerantes, refeicoes prontas, biscoitos e
salgadinhos. Muitos desses itens esbanjam
carboidratos refinados e gorduras, especial-
mente as saturadas. Com isso, as calorias
disparam. “Por outro lado, ndo ha quan-
tidades significativas de micronutrientes
como vitaminas e minerais”, aponta a nu-
tricionista Liliane Viana Pires, da Universi-
dade Federal de Sergipe (UFS). ©)
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“E incontestavel que o Brasil experimenta
uma rapida transicdo nutricional”, analisa
Aline Castaldi, coordenadora do curso de
nutricdo da Universidade Sdo Francisco, em
Campinas, no interior paulista. Ora, em pa-
ralelo a presenca constante (e exagerada) de
ultraprocessados no dia a dia, nota-se uma
participa¢do cada vez mais timida de comida
de verdade a mesa. Em artigo publicado na
revista Ciéncia e Satide Coletiva, a professora
Nathalia cita que, nas altimas décadas, hou-
ve um aumento no consumo de refrigeran-
tes, biscoitos, embutidos e refeicdes indus-
trializadas na ordem de 425%, 218%, 173%
e 77%, respectivamente. Na contramao,
observou-se a queda na ingestdo de ovos,
gordura animal, peixes, raizes e tubérculos
na proporcdo de 83%, 63%, 38% e 33%.

“O avanco da tecnologia melhorou ques-
toes como desperdicio de alimentos, con-
trole sanitario e os impactos negativos da
sazonalidade”, pondera a nutricionista da
UFPE. “S6 que as mudancas no sistema de
producao, pautadas na desvaloriza¢dao do ho-
mem do campo e na valorizacdo do agrone-
gocio, nos afastaram de hdbitos saudaveis e
alimentos regionais”, completa. E tem outra:
os produtos de baixo valor nutricional que
invadiram as gondolas e seguem fazendo
sucesso sdo baratos e palataveis, o que atrai
quem estd com as finangas apertadas.

E veja s6 a bola de neve: se o padrdo ali-
mentar desregrado repercute no ganho de
peso, é possivel que o aproveitamento de
nutrientes acabe naturalmente comprometi-
do. Em estudos na Universidade de Sao Paulo
(USP), a professora Silvia Cozzolino, membro
do Conselho Regional de Nutricionistas da 3?
Regido (SP/MS), identificou que individuos
obesos ficavam devendo em concentra¢des de
zinco — e nao exatamente por causa do baixo
consumo de fontes do mineral. “Vimos que
a mudanca no metabolismo fazia com que o
nutriente ficasse retido no tecido gorduroso”,
relata a pesquisadora. “Portanto, a pessoa obe-
sa pode ter uma ingestdo adequada e, mesmo
assim, apresentar deficiéncias”, conclui. ®
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PODEM ES TA R Os nutrientes essenciais que

muitos brasileiros ndo andam

EM FA LTA ingerindo a contento

Ele exerce inimeros papéis dentro da gente. Segundo a professora
Sandra, do Sao Camilo, o mineral participa da coagulacéo do
sangue, das contracdes musculares, da manutencdo da membrana
das células e, como muitos ja sabem, da estrutura dos ossos. Na
auséncia dele, ficamos mais suscetiveis a osteoporose. “O célcio
do leite e de seus derivados é o mais facilmente absorvivel pelo
organismo”, ensina a nutricionista. Mas também ha boas fontes de
origem vegetal, como couve e brécolis.

VITAMINA D

E indispensavel principalmente para a fixacio do célcio no esqueleto.
“Em caso de deficiéncia, podem ocorrer vérias doencas dsseas, com
aumento na probabilidade de quedas e fraturas”, ressalta Liliane.
Também ha maior risco de perrengues envolvendo o sistema imune e
o cardiovascular. Acontece que poucos alimentos relinem a vitamina
— alguns séo enriguecidos. “A exposicao solar é a principal forma de
obté-la", avisa a professora da UFS. De dez a 15 minutos por dia seriam
suficientes. A ideia é que os niveis estejam adequados a vida toda.

ZINCO

Segundo Liliane, é outra peca critica para o organismo funcionar
desde cedo. A caréncia do mineral tem ligacdo com retardo de
crescimento, desenvolvimento de anemia, falhas na imunidade,
disfuncdes nervosas e doencas do coracdo. Vale lembrar que a
baixa circulacdo de zinco é comum entre individuos obesos, ja que o
mineral fica preso no tecido gorduroso. Silvia ainda ressalta que, nos
idosos, a falta da substancia esta atrelada a prejuizos no paladar, o
que pode atrapalhar a alimentacéo diaria e levar a desnutricéo.

VITAMINA C

“£ uma das vitaminas mais citadas na literatura cientifica”,
destaca Sandra. Pudera: seu curriculo é vasto. Atua na producéo
de colageno, reduz a propenséo a infeccdes, participa do processo
de cicatrizacdo, tem acdo antioxidante e ajuda na fabricacdo

de serotonina, hormonio do bem-estar. “Ao ingerir uma fruta e
outro vegetal por dia, a maior parte das pessoas alcanca a dose
necessaria”, diz a professora do Sdo Camilo. Cansaco intenso e
sangramento na gengiva podem sinalizar o déficit do nutriente.
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Até quem se livrou (ou vai se livrar) do ex-
cesso de peso via cirurgia bariatrica precisa
redobrar a atengdo. De acordo com o médi-
co Marcio Mancini, da Sociedade Brasileira
de Endocrinologia e Metabologia (Regional
Sdo Paulo), muitos nutrientes dependem da
acidez produzida pelo estbmago para serem
aproveitados. S6 que, na operacdo, ha uma
reducdo no tamanho do 6rgao — e, com isso,
cai a liberagdo do tal acido. “Por isso, ainda
que o consumo de nutrientes seja apropria-
do, ndo hé absor¢do plena”, diz o endocrino-
logista. Dai a necessidade de contar com um
acompanhamento regular apés o procedi-
mento — coisa que cerca de 50% dos opera-
dos ignoram, segundo célculos de Mancini.

Mas ndo va pensando que o perigo da des-
nutricao ronda somente quem vé o ponteiro
da balancar decolar. A turminha com peso
considerado saudéavel também estd suscetivel
a encarar a falta de nutrientes — basta seguir
comportamentos controversos. “Dietas res-
tritivas para perder peso, jejuns prolongados
com tempo curto para alimentac¢ao, além de
substituicdo de jantar balanceado pelo clés-
sico lanche a base de pdo e queijo sdo exem-
plos de fatores que promovem deficiéncias
nutricionais”, descreve a nutricionista clini-
ca Gabriela Maia, do Rio de Janeiro.

Para sua colega Erika Aparecida Silveira,
professora de nutricdo da Universidade Fe-
deral de Goias (UFG), os cardapios da moda
que restringem ingredientes ricos em fibras,
vitaminas, minerais, carne e produtos lacteos
sao os mais comprometedores para a saude.
S6 que os adeptos podem ndo perceber isso
logo de cara. “Grande parte das deficiéncias
nutricionais se manifestard no médio ou no
longo prazo”, alerta a nutricionista Clarissa
Hiwatashi Fujiwara, da Associacdo Brasileira
para o Estudo da Obesidade e da Sindrome
Metabdlica, a Abeso. E claro que, em certos
casos, a exclusdo de ingredientes se faz ne-
cessaria por causa de alergias e intolerancias.
Mas, ai, o ideal é receber orientagdo especiali-
zada, garantindo, assim, o aporte nutricional
correto e contornando os desfalques. ©)
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"E o principal problema de caréncia nutricional no pais”, afirma a
professora Erika, da UFG. A situacéo preocupa. Afinal, o mineral
carrega o oxigénio para as células — processo determinante para

o funcionamento dessas estruturas. “A versdo heme, presente em
itens de origem animal, como a carne, é mais bem absorvida”, diz
Erika. J&4 a ndo heme, das verduras verde-escuras e do feijdo, precisa
de uma forca extra para ser aproveitada. Essa médozinha pode vir

da vitamina C. Que tal uma laranjada para acompanhar a refeicdo?

FOLATO

Pode chamar de acido félico ou vitamina B9 também. Clarissa,

da Abeso, relata que o nutriente auxilia na formacao de glébulos
vermelhos no sangue e na constituicdo de células nervosas. Mulheres
que pretendem engravidar ou gestantes ndo podem descuidar dele,

ja que a deficiéncia é capaz de ocasionar malformacéo fetal. Tamanha
¢ a relevancia do acido fdlico que, no Brasil, as farinhas de trigo e milho
sdo turbinadas com ele. Quem tira esses ingredientes da rotina

(como adeptos da dieta low carb) precisa ficar especialmente atento.

VITAMINA B 12

Com a crescente adesdo ao vegetarianismo e ao veganismo, esse é
um nutriente que anda sob os holofotes. Isso porque marca presenca
somente em alimentos de origem animal. “Quem segue dietas

sem esses ingredientes precisa de monitoramento mais préximo e
suplementacao”, salienta Clarissa. Sem a proporcéo certa de vitamina
B12, a especialista observa que sobe o risco de neuropatia periférica
(problema que atinge os nervos), fraqueza intensa, degeneracéo da
medula espinhal, além de um tipo diferente de anemia.

— OUTRAS VITAMINAS DO COMPLEXO B

Todas desempenham atividades de grande valor. Sem B1, por exemplo,
ficamos sujeitos a alteracoes nervosas, cerebrais e cardiacas, fraqueza
muscular e perda de apetite. A falta de B2, por sua vez, provoca
cansaco, lesdes nas mucosas e dermatite seborreica. A B6 tem relacéo
com o sistema nervoso e a satide da pele. No grupo de atencéo para
déficits aqui, a nutricionista da Abeso coloca pessoas submetidas

a cirurgia bariatrica, pacientes hospitalizados ou no pds-cirirgico e
aqueles que abusam do consumo de bebidas alcodlicas.
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Cabe frisar que, ao falarmos de modismos,
0 vegetarianismo e o veganismo nao se en-
quadram na histéria — ainda que estejam
em franca ascensdo. “Em geral, sdo dietas
muito saudéaveis, ja que ha maior ingestao
de frutas, verduras, legumes e alimentos in-
tegrais”, esclarece Erika. “As preocupagoes
dizem respeito ao ferro, a vitamina B12 e as
proteinas”, lista a nutricionista. Para ficar
coberto nesse sentido, ela recomenda um
acompanhamento nutricional pelo menos
no inicio do estabelecimento do cardépio.

A realidade é que a deficiéncia de vitami-
nas e minerais € traicoeira. Embora possa se
manifestar de diversos jeitos (a depender do
que esta em falta no prato), normalmente
as pessoas nem cogitam essa possibilidade.
Quantas vezes vocé ja culpou o ritmo de
trabalho pelo cansaco e pela falta de dispo-
sicdo? Ou achou que cabelos fracos e unhas
quebradicas eram consequéncias do estresse?
Esses sdo s6 alguns dos sintomas que podem
denunciar uma alimentacdo capenga. Mas o
papo pode ficar mais sério. A professora Sil-
via lembra que a caréncia nutricional é capaz
de abalar a imunidade. “Af ha risco de ficar
doente com frequéncia”, resume.

Até quadros que parecem ter causa cris-
talina podem apresentar o déficit de mi-
cronutrientes como pano de fundo. O nu-
tricionista Dennys Cintra, da Universidade
Estadual de Campinas (Unicamp), no inte-
rior paulista, cita o colesterol alto. “Geral-
mente, se imagina que ha abuso no consu-
mo de gorduras”, aponta. “Mas, as vezes, 0
problema também estd no funcionamento
de uma via do organismo ligada a producao
do colesterol, onde uma vitamina ou um
mineral fariam toda a diferenca”, explica.

Segundo Liliane, da UFS, a monotonia
a mesa, com aquele repeteco de alimentos
todo dia, € uma grande pista de que o menu
ndo oferta boa variedade de substancias.
“Além disso, € possivel realizar exames para
identificar a falta de nutrientes”, acrescenta.
No consultério, um bate-papo sobre a rotina
alimentar ja ajuda a fechar o diagnéstico. &
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VITAMINA A

De acordo com Aline, manté-la em niveis adequados traz
contribuicGes para a pele e o revestimento de pulmdes, intestino e
aparelho urinario, além de deixar o sistema imunoldgico preparado
para combater infeccées. Mas sua caracteristica mais aclamada é
blindar as células dos olhos e preservar a visdo. “Um dos vestigios
da deficiéncia pode ser, inclusive, a dificuldade para enxergar,
especialmente a noite”, alerta Silvia. Como o abuso também
ocasiona prejuizos, foco na comida — e nao no suplemento.

OMEGA-3

Apesar de néo ser vitamina nem mineral, merece mencao. Até porque
o potencial anti-inflamatdrio dessa gordura a fez alcar fama — que

o diga o coracdo. As versdes mais poderosas estdo na sardinha e

em partes dos peixes que ndo comemos (figado, olhos...). Chia,
linhaca e dleo de soja carregam um tipo que precisa passar por uma
conversao dentro do corpo para ser aproveitado. Mas valem a pena.
Dennys Cintra lembra que as capsulas de 6mega-3 estdo entre as mais
fraudadas. Sé compensa se o profissional julgar necessario e prescrever.

MAGNESIO

Esse mineral é detectado em cereais integrais, folhas verdes,
frutas, legumes e tubérculos. Portanto, se a alimentacao for
dominada pelas chamadas tranqueiras, o corpo pode se ressentir
com a falta dele. Os sintomas da baixa concentracdo sdo dos mais
variados, como lista Aline, professora de nutricdo da USF: vdo de
perda de apetite, pele ressecada, unhas fracas, celulite, piora da
tensdo pré-menstrual e tontura até anemia, alteracéo de ritmo
cardiaco e um maior risco de AVC.

S— SELENIO

“A quantidade do mineral nos alimentos é dependente do teor vindo
do solo em que esses itens séo cultivados”, sintetiza Liliane. Suas
funcdes incluem assegurar o trabalho da tireoide, afiar o sistema
imune e agir como antioxidante. Em pesquisas na USP, j& se viu

que ha menos selénio na circulacdo de individuos com Alzheimer
em comparacdo com pessoas saudaveis. “"Agora estudamos se isso
é causa ou consequéncia”, conta Silvia. A castanha-do-paréd é a
melhor fonte do nutriente — em geral, basta uma unidade por dia.
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Mas nao pense que a saida estd em se en-
tupir de cépsulas de suplementos por conta
propria. Os especialistas avisam que o ex-
cesso de micronutrientes pode fazer tao mal
quanto a caréncia. Cintra ilustra com o caso
do célcio: “Trés estudos importantes, todos
baseados na analise de mais de 10 mil pesso-
as, indicaram que a suplementacdo desse mi-
neral fez subir o risco de infarto”. O pesqui-
sador diz que, para cada nutriente, hd uma
lista de encrencas ligadas ao exagero. Dai a
importancia de verificar a real necessidade
dessa estratégia — e s6 repor a dose certinha.

O mesmo pé atras surge em relacdo aos
produtos industrializados fortificados. “Nem
sempre os nutrientes estdo inseridos em
uma matriz adequada”, diz Sandra. Ou seja,
ndo adianta comprar um item cheio de fer-
ro se ele for igualmente lotado de agtcar
e gordura. A nutricionista Maria Fernanda
Elias, da DSM, empresa que fornece nu-
trientes a industria, concorda que o enri-
quecimento ndo torna um produto automa-
ticamente saudavel. “Mas isso também vale
para aquele isento de gordura. Tem que ver
o que entrou no lugar”, pondera. De fato, o
tema merece um olhar cauteloso. Clarissa,
da Abeso, lembra, por exemplo, que mui-
ta gente reduziu o consumo de leite. Nesse
contexto, botar mais calcio e vitamina D em
uma porcao menor de bebida tem seu valor.
“S6 ndo vale achar que a fortificacdo substi-
tui a comida de verdade”, pontua.

Uma solugdo para esse cendrio é proposta
pelo projeto Biofort, da Embrapa. Por meio
de cruzamentos naturais entre espécies, os
pesquisadores chegaram a versdes mais ricas
de arroz, feijdo, mandioca, milho, trigo, abo-
bora e batata-doce — nao € cultivo transgeé-
nico. “Trabalhamos com culturas que sao fa-
miliares aos brasileiros”, conta o engenheiro
agronomo e lider da iniciativa, José Luiz Via-
na. Mas a populacdo precisa voltar a investir
nesses e em outros tipos de fruta, verdura, le-
gume, cereal integral... Um cardapio variado,
colorido e mais natural atua em duas frentes:
resolve caréncias e evita excessos. [
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O /\/ D E /\/I O R A Nq contramdo, veja ;)s nutrientes
cujo exagero se mostra comum e
O E X CE SS O bastante prejudicial por aqui

~— SODIO

Deveriamos ingerir, no maximo, 2 400 miligramas do mineral por

dia — o equivalente a 2 gramas de sal de cozinha. “No Brasil, a média
é de 12 gramas de sal”, indica Gabriela Maia. O excedente chama a
atencao porque é uma das principais causas do aumento da pressdo
arterial. Nao a toa, dados da Sociedade Brasileira de Cardiologia dao
conta de que ficar no patamar recomendado derrubaria em 15% as
mortes por AVC e em 10% as provocadas por infarto. “A diminuicdo
no consumo de produtos industrializados ja seria um 6timo comeco”,
analisa a nutricionista da capital fluminense. Gabriela também
aconselha pegar leve no sal adicionado as receitas caseiras.

~— GORDURAS SATURADAS

Elas tém seus beneficios: participam da producdo de horménios e do
transporte de vitaminas lipossoltveis, como A, D, E e K. Mas o jogo
vira e o lado perigoso se manifesta quando ha abundéancia. “Essa
situacdo acende um sinal de alerta porque contribui para um ambiente
mais inflamatério, a piora do colesterol e a ocorréncia de problemas
cardiovasculares”, enumera Gabriela. Mas Cintra ressalta que o abuso
esporadico, como em um churrasco, ndo é nenhum bicho-papéo.

"0 problema esta na adocéo rotineira desse comportamento”, diz.
Para sair da rota de risco, o conselho é maneirar e priorizar gorduras
insaturadas, de azeite de oliva, abacate, castanhas, peixes, e por ai vai.

\—— CARBOIDRATOS SIMPLES

O nutriente é extremamente necessario, ja que se trata da nossa
maior fonte de energia — de novo, a pegadinha reside na dose e no
tipo escolhido. Atualmente, ha grande consumo da versao simples,
representada pelo acucar branco e por farinhas refinadas. Clarissa,
da Abeso, explica que produtos a base desses ingredientes fazem a
glicose subir rapido demais no sangue. Isso torna um individuo mais
propenso a engordar e encarar o diabetes tipo 2. Para evitar tanta
encrenca, a dica é privilegiar as fontes de carboidratos que s&o ricas
em fibras, pois ndo disparam a glicemia. Frutas, leguminosas, cereais
integrais e legumes sao do time — e entregam vitaminas e minerais.
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