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Valor Diéario (VD)

capitulo 14 descreveu os fatores que limi-

tam a salde e o condicionamento fisico. En-

tre eles, estdo incluidos a hipertenséo, a
obesidade e o colesterol sérico elevado. Esses trés fa-
tores de risco estdo ligados a um consumo excessivo
de sal, calorias totais e gordura dietética, respectiva-
mente. Evidentemente, o conhecimento da nutri¢do é
essencial para a nossa compreensdo do condiciona-
mento relacionado a satide. Enquanto os capitulos 3
e 4 descreveram o metabolismo dos carboidratos,
gorduras e proteinas, este capitulo ira se centrar no
tipo de dieta que deve fornecé-los. A primeira parte
do capitulo apresenta os objetivos nutricionais dos
EUA, os padrdes nutricionais e o que eles significam,
um resumo das seis classes de nutrientes e uma ma-
neira de avaliar nossas dietas atuais e alcancgar nos-
sos objetivos nutricionais. A segunda parte discutira
o papel do exercicio e da dieta na alteracdo da com-
posicao corporal. A nutricdo relacionada ao desem-
penho atlético é coberta no capitulo 23.

Objetivos Nutricionais

A American Heart Association voltou nossa aten-
¢do para o papel da dieta na elevacao do colesterol sé-
rico, na obesidade e no desenvolvimento da hiperten-
sdo (la). A dieta também foi relacionada ao céncer de
célon e ao diabetes. Em resposta a esses problemas.
um Comité Seleto sobre Nutri¢do e Necessidades Nutri-
cionais Humanas do Senado Americano recrutou espe-
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cialistas para comentar e formular os Objetivos Dietéti-
cos dos EUA (U.S. Dietary Goals) que tratariam dos
problemas relacionados a dieta (144). Esses objetivos,
publicados em 1977, incluiam os seguintes topicos:

e Aumento da ingestdo de carboidratos, repre-
sentando 55-60% da ingestao caldrica.

e Diminuicdo do consumo de gorduras para 30%
da ingestao caldrica.

e Diminuig¢do da ingestdo de gorduras saturadas,
representando somente 10% da ingestao calérica;
aumento de gorduras poliinsaturadas e monoin-
saturadas para cerca de 10% da ingest&o calérica.

e Reducdo da ingestao de colesterol para 300 mg
por dia.

e Redugdo do consumo de aclcar, representando
somente 15% das calorias totais.

e Redugdo do consumo de sal em 50-85% para
cerca de 3 g por dia.

Para atingir esses objetivos, foram sugeridas as
seguintes alteragdes na selecao e preparo alimentar:

e Aumento da ingestdo de frutas, vegetais e graos
integrais. :

e Aumento do consumo de carne de frango ou
peixe e diminui¢ao da ingestao de carne
vermelha.

e Diminuic¢do da ingestao de alimentos ricos em
gorduras e substituicdo parcial das gorduras
poliinsaturadas por gorduras saturadas.
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® Substituicdo do leite integral por leite desnatado.

e Diminui¢do do consumo de manteiga, ovos e
outras fontes ricas em colesterol.

e Diminui¢do do consumo de aglcar e alimentos
com alto teor de agticar.

e Diminui¢do do consumo de sal e de alimentos
ricos em sal

Nem todos concordaram com esses objetivos
guantitativos especificos e com as fortes afirmacgdes a
respeito do papel da dieta na prevencédo e no trata-
mento de doencas. O comité publicou posteriormente
respostas de cientistas e de doutores em medicina que
discordavam dos objetivos dietéticos estabelecidos
(143). O documento revisado estimulava a reducao do
peso em busca do “peso ideal” e recomendava a redu-
¢80 do uso de alcool.

Em 1980, o Departamento de Agricultura norte-
americano (141) publicou as Concentracées Dietéticas
para Americanos. Em vez de fornecerem quantidades
especificas de gordura, colesterol, sal e carboidratos co-
mo nos Objetivos, essas orientagdes sao informagdes mais ge-
néricas destinadas as pessoas com boa salde. A seguin-
te atualizacao de 1990 dessas orientagdes mostra poucas
alteracbes em relagao aos cinco anos prévios (142).

e Consumir alimentos variados

* Manter um peso saudével.

e [Escolher uma dieta com pouca gordura. gordu-
ra saturada e colesterol

® Selecionar uma dieta com abundancia em vege-
tais, frutas e produtos a base de grios.

e Utilizar aclicar moderadamente.

e Utilizar sal e s6édio com moderagao.

e Se ingerir bebida alcodlica. fagca-o com modera-
cao.

Essas orientagdes serdo mais detalhadas nas se-
¢des seguintes, tratando dos nutrientes essenciais, da
composicao corporal e do controle de peso.

€m resumo

e O governo americano estabeleceu um
conjunto de Objetivos Dietéticos para melhorar o
estado de satde: aumento de carboidratos
para 55-60% das calorias totais, diminui¢do da
ingestao de gorduras para 30% das calorias
totais (sendo o consumo de gorduras
saturadas de somente 10%), diminui¢do do
colesterol dietético para 300 mg por dia,
redugdo do consumo de aglicar para 15% das
calorias totais e diminui¢do do consumo de
sal para cerca de 3 g por dia.

e Uma série de Orientagdes Dietéticas, centradas
nas opgoes ricas em carboidratos e pobres em
gorduras, foi fornecida para atingir os Objetivos
Dietéticos.

Capitulo Dezoito Composicdo Corporal e Nutricdo para a Saude

Padroes da Nutricdo

Os alimentos fornecem carboidratos, gorduras,
proteinas, minerais, vitaminas e dgua necessarios a vi-
da. A quantidade de cada nutriente que se acredita ser
suficiente para suprir as necessidades de praticamente
todas as pessoas saudéveis é apresentada nas Quanti-
dades Dietéticas Recomendadas, encontrada no
Apéndice E. Os valores de cada nutriente variam de
acordo com o sexo, tamanho corporal, se estd ou nao
ocorrendo crescimento dos ossos longos, gravidez e
lactagdo (105). Levando-se em conta o fato de os indi-
viduos diferirem na sua necessidade de cada nutriente
- alguns precisam deles mais do que a média e outros
precisam menos —, os padrdes estabelecidos sdo sufi-
cientemente elevados para satisfazer as necessidades
de quase todas as pessoas (97,5% da populacdo), con-
siderando a utilizacdo ineficaz de nutrientes pelo corpo
(105). Para algumas vitaminas e minerais, os dados uti-
lizados para estabelecer os padrdes de grupos popula-
cionais especificos foram considerados inadequados,
de modo que os valores desses nutrientes sdo referidos
como “Consumos Considerados Seguros e Adequados”
em vez de Quantidades Dietéticas Recomendadas (ver
Apéndice F). As Quantidades Dietéticas Recomenda-
das ndo estabelecem padrdes para a ingestao de car-
boidratos ou de gorduras, mas recomendacdes sobre
esses nutrientes serao discutidas brevemente.

A Quantidade Dietética Recomendada para a in-
gestdo de calorias (energia) ndo é estabelecida no mes-
mo nivel dos nutrientes. Ao contrario, a Quantidade
Dietética Recomendada de energia foi simplesmente
estabelecida para atingir a ingestao caldrica média de
cada grupo (mulheres, homens, criancas etc.). a fim de
reduzir as chances de alguém ganhar peso apesar de
satisfazer o padrdo. Os valores de ingestao de energia
listados no Apéndice G supdem um nivel médio de ati-
vidade fisica (105), mas, como discutiremos a seguir
neste capitulo, existem muitos individuos com excesso
de gordura corporal que podem necessitar de menos
energia do que a recomendada em razdo da sua baixa
taxa metabdlica e de seu estilo de vida sedentario. No
entanto, se um individuo estiver consumindo a Quanti-
dade Dietética Recomendada de energia e ainda ganhar
peso, ele deve aumentar sua atividade fisica para obter
o peso desejado em vez de cortar a ingestdo. A maior in-
gestdo caldrica aumenta as chances de uma pessoa su-
prir as Quantidades Dietéticas Recomendadas de todos
os nutrientes. Como saber quanto da Quantidade Dieté-
tica Recomendada foi atingida?

Valor Diario (VD) é um padréo utilizado no rétu-
lo de alimentos. Para os nutrientes essenciais (protei-
nas, vitaminas e minerais), os VDs sdo denominados
Consumos Didrios de Referéncia e representam o pa-
drao mais elevado da Quantidade Dietética Recomen-
dada de 1968 para qualquer idade ou sexo, exceto para
a gestante e lactentes (58a). Além disso, o rétulo dos
alimentos contém importantes informacoes sobre o
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Figura 18.1

Informacdes Nutricionais

Tamanho da porgéao (1/5 de xicara) {40g)
Porgdes por embalagem 28
Quantidades por Porgao  Calorias oriundas

Calorias 170 de gorduras 50
% do Valor Diario*
‘Gordura total 69 9%
Gordura saturada 1,5g ., 8%
Colesterol Omg 0%
Sédio 490mg 20%
Carboidratos Totais 25¢g 8%

Fibras dietéticas inferiores a 1g 3%
Aglcares 1g
Outros Carboidratos 23g
Proteinas 3g
]

Célcio 4%
Ferro o T 6%
Tiamina " 10%
Riboflavina 6%
Niacina 8%

Néo é fonte significativa de vitamina A e vitamina C.

*As porcentagens do Valor Didrio sdo baseadas numa
dieta de 2.000 calorias. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores, dependendo de suas
necessidades caléricas:

Calorias: 2000 2500

Gorduras totais Menos de  65g 80g
Gorduras saturadas Menos de  20g 259
Colesterol Menos de  300mg  300mg
Sédio Menos de  2400mg  2400mg
Carboidratos Totais 3009 3759
Fibras Dietéticas 259 30g

Calorias por grama: Gorduras 9 « Carboidralos 4 «
Proteinas 4

As calorias oriundas das

| gorduras sao listadas
para auxiliar os
consumidores a satisfazer
as orientacgdes dietéticas
que recomendam a ingestao
de menos de 30% de calorias
derivadas das gorduras

Valor Diario mostra
10 0 alimento se encaixa
dieta diaria global

Diarios descrevem
mo (para as gorduras —

0s de 65 g) e o minimo

(para os carboidratos —

300 g ou mais)

Exemplo de um rétulo alimentar.

contetdo caldrico e gorduroso do alimento. Por exem-
plo, se uma por¢do de um produto fornece 50% do VD
de gorduras, ele contém 50% da quantidade total de
gorduras recomendada para um dia (baseando-se nu-
ma dieta de 2.000 calorias). A Figura 18.1 fornece um
exemplo de rétulo de alimento. Os seguintes pontos

sdo enfatizados

e informagao sobre o tamanho da porgéao,
e calorias totais e oriundas de gorduras,
e total de gorduras (em gramas), gramas de

gorduras saturadas, colesterol e a porcentagem
do VD de cada uma (baseando-se numa dieta

de 2.000 calorias),
o total de carboidratos e suas fontes, e

e 3 porcentagem do VD de vitaminas e minerais.

Especial atencéo é dada ao sédio

€m resumo

e A Quantidade Dietética Recomendada é a
quantidade de um nutriente que supre as
necessidades de quase todas as pessoas
saudéveis.

e Valor Didrio (VD) é um padrdo utilizado nos
rétulos nutricionais.
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Classes de Nutrientes

Existem seis classes de nutrientes: dgua, vitami-
nas, minerais, carboidratos, gorduras e proteinas. Nas
secdes a seguir, cada nutriente serd brevemente descri-
to e as principais fontes alimentares serao identificadas

’
Agua

A agua é absolutamente essencial para a vida.
Apesar de podermos sobreviver sem alimento por se-
manas, ndo sobrevivemos um longo tempo sem agua. O
corpo é composto por cerca de 50-75% de &gua, depen-
dendo da idade e da gordura corporal, e a perda de ape-
nas 3-4% da agua corporal afeta de forma adversa o de-
sempenho aerdbico. Perdas maiores podem levar a
morte (101, 154). Em condi¢des normais sem exercicio,
a perda de dgua é de aproximadamente 2.500 ml/dia, a
maior parte sendo perdida pela urina (36). No entanto,
em temperaturas ambientais mais elevadas e quando
um exercicio intenso é adicionado, a perda de dgua au-
menta para 6-7 litros por dia (59).

Em condi¢des normais, os 2.500 ml de agua por
dia sao repostos com bebidas (1.500 ml), alimentos sé-
lidos (750 ml) e a dgua derivada de processos metabd-
licos (250 ml) (36). A maioria das pessoas se surpreen-
de com o grande volume de dgua oriundo dos alimentos
“sélidos” até considerar as seguintes porcentagens de
agua neles existentes: batata assada — 75%, ervilhas em
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lata — 77%, alface — 96% (36). Uma recomendacao geral
sob condicdes ordindrias € o consumo de | a 1,5 ml de
agua por kcal de gasto energético (105) No entanto, pa-
ra evitar possiveis problemas associados a desidrata-
cao, uma pessoa deve consumir dgua antes ¢ durante o
exercicio. A sede ndo é um estimulo adequado para
atingir um equilibrio hidrico (ver capitulo 23).

O peso de dgua pode oscilar, dependendo dos esto-
ques de dgua e de proteinas do corpo. A dgua esté envol-
vida na ligacao entre as moléculas de glicose no glicogé-
nio e entre as moléculas de aminodcidos nas protefnas A
relacdo é de cerca de 2,7 g de dgua por g de carboidrato e,
se um individuo estoca 454 g (1 1b) de carboidratos, o pe-
so corporal deve aumentar em [,67 kg. Quando uma pes-
soa faz dieta e apresenta deplecao do estoque de carboi-

dratos, ocorre o inverso. Isso acarreta uma aparente perda
de peso de 1,6 kg quando somente 1.816 kcal (454 g de
carboidratos vezes 4 kcal/g) sdo perdidas.

Vitaminas

As vitaminas foram introduzidas no capitulo 3 co-
mo catalisadores organicos envolvidos nas reacdes me-
tabdlicas. Necessarias em pequenas quantidades, ndo
sdo “totalmente consumidas” nessas reacdes No en-
tanto, sao degradadas (metabolizadas) como qualquer
molécula biolégica e devem ser repostas regularmente
para que 0s estoques do organismo sejam mantidos.
Vérias vitaminas encontram-se sob a forma de um pre-
cursor, ou pré-vitamina, nos alimentos e sdo converti-
das na forma ativa no organismo. O betacaroteno, a

Tabela 18.1 Informagdes-Chave sobre as Vitaminas

Quantidade Dietética

Sinais de Deficiéncia

Recomendada para Principais Fontes Principais Prolongada e Sinais de
Adultos com 19-50  Dietéticas Funcoes Severa Excesso Extremo
Vitamina Anos de ldade
Lipossoliiveis
A Mulheres: 800 RE?2 Laticinios Um componente da  Cegueira noturna; Vitamina A Pré-

fortificados e com
gorduras; figado,
pré-vitamina
caroteno na
laranja e nas
frutas e vegetais
verde-escuros

Homens: 1.000 RE?2

rodopsina; os
carotendides
podem servir
como
antioxidantes; o
acido retinéico
afeta a expressao
genética; ainda
sob um intenso
estudo

queratinizagao de
tecidos epiteliais,
incluindo a
cérnea
(xeroftalmia)
produzindo
cegueira noturna
permanente;
descamacao da
pele seca;
aumento da
susceptibilidade
as infecgdes

formada: lesao
hepética e dssea,
cefaléia,
irritabilidade,
vOmitos, perda
de cabelos, visao
borrada

Acido 13-cis retindico:

alguns defeitos
fetais

Carotendides: pele

amarelada

D < 25 anos: 10 ug Laticinios fortificados ~ Promove a Raquitismo Depésito de célcio
> 25 anos: 5 ug e integrais; gema absorcéo e a (deformidades nos tecidos
de ovo (a dieta utilizagdo do bésseas) nas levando a lesao
freqlientemente calcio e do fésforo criangas; cerebral,
ndo é tao osteomalécia cardiovascular e
importante quanto (amolecimento renal
a exposicao ao sol) ésseo) nos
adultos
E Mulheres: 8 Oleos vegetais e Antioxidante que Possivel anemia e Geralmente é

equivalentes
de a-tocoferol
Homens: 10
equivalentes
de o-tocoferol

seus produtos;
castanhas,
sementes

previne a lesdo
da membrana
celular; ainda sob
intenso estudo

efeitos
neurolégicos

atoxica, mas pelo
menos um tipo
de infusdo
intravenosa
acarretou alguns
6bitos em
lactentes
prematuros; pode
piorar o defeito
de coagulagéo da
deficiéncia da
vitamina K

K Mulheres: Vegetais verdes;
<25: 60 ug cha
> 25: 65 g
Homens:
< 25: 70 ug
> 25: 80 ug

Auxilia na formagdo

de certas proteinas,
especialmente
daquelas
relacionadas a
coagulacdo
sanguinea

Defeitos da

coagulagao
sanguinea,
produzindo
hemorragia severa
quando em lesao

Lesao hepatica e

anemia
decorrentes de
altas doses da
forma sintética, a
menadiona

Continua

9RE = equivalentes do retinol. (Como muitas tabelas de composicao alimentar ainda listam a atividade da vitamina A dos alimentos em [U, pode ser Gtil ter
conhecimento de que a Quantidade Dietética Recomendada da vitamina A € de 5.000 IU [homens] e de 4.000 IU |[mulheres]|
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Tabela 18.1 Continuacio

Quantidade Dietética

Sinais de Deficiéncia

Recomendada para Principais Fontes Principais Prolongada e Sinais de
Vitamina Adultos com 19-50  Dietéticas Funcoes Severa Excesso Extremo
Anos de Idade
Hidrossolivel
Tiamina (B-1) Mulheres: Carne de porco, Coenzima utilizada Alteracdes Geralmente, ndo é
I,1 mg legumes, no metabolismo neuroldgicas; téxica; no entanto,
Homens: amendoim, energético algumas vezes, inje¢bes repetidas
1,5 mg produtos de graos edema, podem causar
enriquecidos ou insuficiéncia choque
integrais cardiaca; beribéri
Riboflavina (B-2) Mulheres: Laticinios, carnes, Coenzima utilizada Lesdes cutaneas Geralmente, néo é
1,3 mg ovos, produtos de no metabolismo toxica
Homens: graos energético
1,7 mg enriquecidos,
vegetais folhosos
verdes
Niacina Mulheres: Castanhas, carnes; a Coenzima utilizada Pelagra (deficiéncia  Rubor facial, do
15 equivalentes pré-vitamina no metabolismo multivitaminica, pescoco e das
de niacina triptofano energético incluindo a maos;
Homens: encontra-se na niacina) possibilidade de
19 equivalentes maioria das lesédo hepatica
de niacina proteinas
B-6 Mulheres: Alimentos ricos em  Coenzima utilizada Disttrbios Marcha instével,
1,6 mg proteinas em no metabolismo neurolégicos, parestesia nos
Homens: geral dos aminodcidos cuténeos e pés, ma
2,0 mg musculares; coordenacdo das
anemia maos
Acido Félico Mulheres: Vegetais verdes, Coenzima utilizada Anemia Mascara a
180 ug suco de laranja, no metabolismo megaloblastica deficiéncia da
Homens: castanhas, do DNA e do RNA; (eritrécitos vitamina B12;
200 pg legumes, utilizagdo de grandes e interfere na acdo
produtos de graos carbono simples imaturos), das drogas
distirbios anticonvulsio-
gastrointestinais nantes
B-12 2ug Produtos animais Coenzima utilizada Anemia Acredita-se que
no metabolismo megaloblastica; ndo seja toxica
do DNA e do RNA; anemia pemiciosa
utilizacdo de quando
carbono simples decorrente de
inadequacao do
total intrinseco;
danos ao sistema
nervoso
Acido 4-7 mg® Produtos animais e~ Coenzima utilizada Fadiga, parestesia Em geral, ndo é
Pantoténico graos integrais; no metabolismo e formigamento téxica;
distribuido energético das méaos e dos ocasionalmente
amplamente nos pés causa diarréia
alimentos
Biotina 30100 pgb Distribuida Coenzima utilizada ~ Dermatite Acredita-se que
amplamente nos no metabolismo descamativa ndo seja toxica
alimentos energético
C (&cido 60 mg Frutos e vegetais, Funcdes na sintese  Escorbuto; Distirbios
ascérbico) especialmente o do colégeno; é petéquias gastrointestinais;
brécolis, repolho, um antioxidante; (pequenas confunde certos

bIngestdo Dietética Diaria Estimada Como Segura e Adequada nas orienta¢des das Quantidades Dietéticas Recomendadas de 1989

melao, couve-flor,
frutos citricos,
pimenta-verde,
kiwi, morangos

auxilia na
detoxificacao,
aumenta a
absorgédo de ferro;
ainda esté sob
estudo intenso

hemorragias em
torno dos foliculos
pilosos); fraqueza;
retardo da
cicatrizagdo e
comprometimento
da resposta imune

exames
laboratoriais

De Nultrition for Living Fourth Edition, by Christian & Gregor Copyright © 1994 Benjamin/Cummings Publishing Company, Menlo Park, CA.

Reprodugdo autorizada.
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pro-vitamina A mais importante, é um bom exemplo.
Uma falta crénica de certas vitaminas pode levar a
doencas por deficiéncia e o excesso de outras pode le-
var a toxicidade (36). Na nossa apresentacdo, as vita-
minas serdo divididas nos grupos de vitaminas liposso-

laveis e hidrossoliveis.

Vitaminas Lipossoluveis

As vitaminas lipossoliveis incluem as vitaminas
A, D, E eK. Essas vitaminas podem ser armazenadas em
grandes quantidades no organismo. Por essa razdo, um
estado de deficiéncia leva mais tempo para se desenvol-
ver do que para as vitaminas hidrossoltveis. No entan-
to, em razdo da sua solubilidade, uma grande quantida-
de pode ser armazenada, de modo que um estado de
toxicidade pode ocorrer. A vitamina D é considerada a
mais téxica. E possivel atingir um nivel de toxicidade
com somente quatro a cinco vezes a quantidade dieté-
tica recomendada (36. 105). A toxicidade, é claro, esté
longe de ser um objetivo relacionado a satde.

Vitaminas Hidrossoluveis

As vitaminas hidrossoltveis incluem as vitaminas
C e as do complexo B: tiamina (By), riboflavina (B,), nia-
cina, piridoxina (Bg), acido félico, By, acido pantoténico
e biotina. A maior parte delas estd envolvida no metabo-
lismo energético. Vocé jd viu o papel da niacina, como
NAD, e da riboflavina, como FAD, na transferéncia de
energia no ciclo de Krebs e na cadeia de transporte de
elétrons. A tiamina (como tiamina pirofosfato) esta en-
volvida na remocao de CO; quando o piruvato entra no
ciclo de Krebs. A vitamina B, 0 &cido félico, a vitamina
By, 0 dcido pantoténico e a biotina também estdo envol-
vidas nas rea¢ées metabdlicas como coenzimas A vita-
mina C estd envolvida na manuten¢ao dos tecidos Os-
seo, conjuntivo e cartilaginoso.

ATabela 18.1 resume as informacdes sobre as vita-
minas, incluindo a Quantidade Dietética Recomendada,
fungdes, fontes dietéticas e os sinais associados a defi-
ciéncia ou ao excesso {36).

€m resumo

e Asvitaminas lipossoliveis incluem as
vitaminas A, D, E e K. Elas podem ser
armazenadas no organismo em grandes
quantidades e desencadear toxicidade.

e Asvitaminas hidrossoldveis incluem a tiamina,
riboflavina, niacina, Be, acido félico, By, dcido
pantoténico, biotina e C. A maioria delas esta
envolvida no metabolismo energético.-A
vitamina C esté envolvida na manuten¢édo dos
tecidos 6sseo, cartilaginoso e conjuntivo.
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Minerais

Minerais sdo elementos quimicos, excetuando-se
o carbono, o hidrogénio, o oxigénio e o nitrogénio, asso-
ciados a estrutura e as fun¢des do corpo. Ja vimos a im-
portancia do célcio na estrutura dssea e no inicio da
contracdo muscular, do ferro no transporte de O, pela
hemoglobina e do fésforo na formacao de ATP. Os mine-
rais sdo nutrientes inorganicos importantes divididos
em duas classes: (1) minerais principais e (2) elemen-
tos traco. Os minerais principais incluem o célcio, fésfo-
ro, magnésio, enxofre, sédio, potéssio e cloreto, com
quantidades corporais totais que variam de 35 g para o
magnésio até 1.050 g para o célcio num homem com 70
kg (36) Os elementos traco incluem o ferro. iodo, fldor,
zinco, selénio, cobre, cobalto, cromo, manganés, molib-
dénio, arsénico, niquel e vanadio. Um homem com 70 kg
apresenta somente 4 g de ferro e 0,0009 g de vanadio.
Como as vitaminas, alguns minerais em excesso (como
ferro e zinco) podem ser téxicos.

Calcio

O célcio (Ca™) e o fésforo se combinam com mo-
léculas orgénicas para formar os dentes e os 0ssos. Os
0550s sd30 um “depdsito” de calcio que auxilia na manu-
ten¢do da concentra¢do do Ca™ plasmatico quando a in-
gestao dietética é inadequada (ver paratormdnio no ca-
pitulo 5). O osso sofre um turnover constante de seu
célcio e fésforo e, portanto, a dieta deve repor o que é
perdido Se a dieta for deficiente em célcio durante um
longo perfodo de tempo, a perda de 0sso, ou osteoporo-
se, pode ocorrer. Esse enfraquecimento do osso decor-
rente da perda de célcio e de fésforo de sua estrutura é
mais comum nas mulheres do que nos homens. é acele-
rado na menopausa e esta diretamente relacionado com
uma maior taxa de fraturas de quadril entre as mulheres
Existem trés fatores principais implicados: a ingestao
dietética de célcio, a concentragdo inadequada de es-
trogénios e a falta de atividade fisica (63, 105. 119, 120).

Existe uma preocupacao sobre o fato de o au-
mento de osteoporose na nossa sociedade estar asso-
ciado a uma ingestado inadequada de célcio. Apesar de
a Quantidade Dietética Recomendada de célcio ser de
800 mg/dia, nenhum grupo de mulheres adultas atinge
esse padréo {105) O foco de atencao foi desviado para
as mulheres com menos de 25 anos de idade; o objeti-
vo é maximizar as chances de obtencdo de sua massa
éssea méaxima geneticamente programada (105) Para
atingir tal objetivo, a Quantidade Dietética Recomenda-
da é definida em 1.200 mg/dia para as mulheres com
menos de 25 anos de idade. Embora a menopausa se-
ja a causa usual de reducdo da secrecdo de estrogénios,
atletas jovens e extremamente ativas apresentam esse
problema associado a amenorréia (29, 35). A diminui-
¢d0 na secrecdo de estrogénio estd associada com a
aceleracdo da osteoporose. A terapia com estrogénio,
com ou sem suplementagdo de célcio, tem obtido su-
cesso em reduzir a taxa de perda dssea (103, 105) Uma
terceira abordagem para enfrentar a osteoporose se ba-
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seia na observacdo de que o exercicio diminui a veloci-
dade de perda dssea (2, 22, 64, 100, 109, 119) Isso foi
demonstrado em corredoras (22), assim como em mu-
lheres tenistas (100), e é visto como motivo para reco-
mendar o exercicio regular e moderado as pessoas ido-
sas (ver capitulo 17).

Ferro

O ferro € uma parte importante da hemoglobina e
da mioglobina, assim como dos citocromos da cadeia
de transporte de elétrons. Para que seja mantido o ba-
lango do ferro, a Quantidade Dietética Recomendada
para um homem adulto é de 10 mg/dia e de 15 mg/dia
para uma mulher adulta. Esta maior quantidade para a
mulher deve-se a necessidade de reposi¢do da quanti-
dade perdida na menstrua¢do. Um homem com 70 kg
possui cerca de 2.500 mg de ferro na hemoglobina, 150
mg na mioglobina, 6-8 mg nas enzimas e cerca de 3
mg ligados a transferrina. a proteina plasmatica trans-
portadora de ferro. Além disso. o ferro é armazenado
como ferritina ou hemossiderina no figado, baco e
medula dssea. A concentracao sérica de ferritina é uma
mensuragao sensivel do nivel de ferro Cada microgra-
ma (ug) de ferritina por litro de soro indica a presenca
de 10 mg de ferro armazenado (36. 58a, 62).

Apesar da maior necessidade de ferro, as mulheres
americanas ingerem somente 11 mg/dia, enquanto os
homens ingerem 16 mg/dia (36). Isso se deve as maiores
ingestdes caldricas pelos homens do que pelas mulhe-
res. Como hd apenas 6 mg de ferro por 1.000 kcal de
energia na dieta americana, uma mulher que consome
uma dieta de 2.000 kcal/dia ira ingerir somente 12 mg de
ferro. O homem, que consome cerca de 3.000 kcal/dia, in-
gere 18 mg (62, 154) A dieta fornece ferro sob duas for-
mas, heme (ferroso) e ndo-heme (férrico). O ferro heme,
encontrado sobretudo nas carnes vermelhas, peixe e vis-
ceras, é absorvido melhor do que o ferro ndo-heme, en-
contrado nos vegetais. No entanto, a absorc¢ao do ferro
ndo-heme pode ser aumentado pela presenca de carne
vermelha, peixe e vitamina C (36, 62, 154).

Anemia é uma condicdo na qual hd uma baixa
concentracdo de hemoglobina menos de 13 g/dl nos
homens e menos de 12 g/dl nas mulheres. Ela pode
ser resultante da perda sanguinea (por exemplo, doa-
cdo de sangue ou hemorragia) ou da falta de vitaminas
ou de minerais na dieta A causa mais comum de ane-
mia na América do Norte é a auséncia de ferro dietéti-
co (36). De fato, a deficiéncia de ferro é a deficiéncia nu-
tricional mais comum Na anemia ferropriva, ocorrem
outros eventos, além da alteragao da hemoglobina O
ferro ligado a transferrina no plasma encontra-se redu-
zido e a ferritina sérica (um indicador dos estoques de
ferro) estéd baixa (62) Apesar de as criangas (de um a
cinco anos), as adolescentes. as mulheres jovens e os
idosos apresentarem maior propensao a anemia, ela
também ocorre entre os atletas de competicdo. Este
ponto sera discutido detalhadamente no capitulo 23
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Sadio

O sddio esta diretamente envolvido na manu-
tengdo do potencial de membrana de repouso e na ge-
racdo do potencial de acao dos nervos (capitulo 7) e
dos musculos (capitulo 8) Além disso, o sédio € o
principal eletrélito que determina o volume do liquido
extracelular. Se o estoque de sddio cai, o volume do li-
quido extracelular incluindo o plasma, € reduzido Is-
so pode causar problemas importantes relacionados a
manutenc¢ao da pressdo arterial média (capitulo 9) e da
temperatura corporal (capitulo 12).

O problema na nossa sociedade n&o esté relacio-
nado aos estoques muito pequenos de sddio e sim ao
contrario. Os americanos consomem cerca de 11-12 g de
sal por dia, igual a uma ingestdo de 3,9-4 3 g de sddio
por dia (o sal apresenta 39% de sddio por peso) (105).
Apesar de a Quantidade Dietética Recomendada de s6-
dio ndo ter sido definida, o relatério do National Re-
search Council. Diet and Health (104), sugeriu que a sua
ingestao seja limitada a 6 g por dia (2,4 g de sddio). s-
so condiz com as preocupagdes apontadas pela Ameri-
can Heart Association (la) de que a ingestao excessiva
de sédio pode acarretar hipertensdo em individuos ge-
neticamente susceptiveis. Em concordancia com isso,
uma das Orientagdes Dietéticas para Americanos sugere que o
excesso de sddio deve ser evitado. As seguintes suges-
tdes foram feitas em relagdo a essa orientacao (142):

e Utilizar sal comedidamente, quando o fizer,
durante o preparo dos alimentos ou a mesa.

e Ao planejar refeicdes, considerar que o uso de
vegetais frescos e congelados preparados sem
sal apresenta menor teor de sédio do que os
enlatados.

e Os cereais, as massas € o arroz cozidos sem sal
apresentam menor teor de sddio do que os
cereais prontos para serem consumidos

e O leite e 0 iogurte apresentam menor teor de
sddio do que a maioria dos queijos.

e A carne vermelha fresca, a carne de frango e a de
peixe apresentam menor teor de sédio do que a
maioria das carnes processadas e enlatadas

e A maioria das refei¢des congeladas e pratos
combinados, sopas enlatadas e molhos de
salada contém uma quantidade consideravel de
sddio. Da mesma forma, os temperos, como 0s
molhos de soja e outros molhos, picles,
azeitonas, catchup e mostarda.

e Consumir comedidamente aperitivos como
batatas fritas, pretzels, biscoitos e castanhas

e Verificar informagdes sobre o teor de sédio nos
rétulos dos alimentos. Escolha aqueles que
possuirem a menor quantidade de sddio na
maioria das vezes

Os individuos envolvidos em competicoes atléti-
cas, exercicios extenuantes ou trabalho no calor devem
se preocupar com a reposi¢ao adequada de sédio. Ge-
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Tabela 18.2 Informacgoes-Chave sobre Varios Minerais Essenciais

Quantidade Dietética Principais Sinais de Deficiéncia
Recomendada para Fontes Principais Prolongada Sinais de
Mineral Adultos com 19-50  Dietéticas Funcgoes e Severa Excesso Extremo
Anos de l1dade
Principais Minerais
Calcio 1.200 mg para Leite, queijos, Formacéo de Retardo do Diminuicdo da
adultos com vegetais 0ssos e dentes, crescimento; absorcéo de
19-24 anos; verde-escuros, coagulagado possivel outros minerais;
800 mg para legumes sanguinea, diminuicdo da pode ocorrer
adultos com 25 transmissao massa ossea lesdo renal
anos ou mais nervosa
Fésforo 1.200 mg para Leite, queijos, Formacgao de Fraqueza; Diminuic¢do da
adultos com carne vermelha, 0ssos e dentes, desminerali- absorcao de
19-24 anos; 800 frango, graos equilibrio acido- zagao éssea outros minerais
mg para adultos integrais basico,
com 25 anos ou componente de
mais coenzimas
Magnésio Mulheres: Graos integrais, Componente de DiStl’lfbiQS. Disttrbios
280 mg vegetais enzimas neurolégicos neurolégicos
opiane, folhosos verdes
350 mg
Enxofre (Fornecido pelos Aminodcidos com Componente de (Relacionado a O excesso de
aminoacidos enxofre de cartilagens, deficiéncia ingestao de
que contém proteinas tenddes e protéica) aminodacidos
enxofre) dietéticas proteinas com enxofre
acarreta um
mau
crescimento,
lesdo hepatica
Sédio (Nenhuma Sal, molho de Balanco hidrico, ~ Caibras Hipertenséo
recomendagéo soja, carnes funcao nervosa musculares; arterial nos
formal) vermelhas reducdo do individuos
defumadas, apetite geneticamente
picles, sopas predispostos
enlatadas,
queijo
processado
Potassio (Nenhuma Carnes Balanco hidrico, Fraqueza Fraqueza
recomendacdo vermelhas, fungao nervosa muscular; muscular;
formal) leite, muitas paralisia parada cardiaca
frutas e
vegetais, graos
integrais
Cloreto (Nenhuma Igual ao sédio Papel no Céibras Hipertensio
recomendacéo equilibrio musculares; arterial nos
formal) acido-bésico, reducéo do individuos
formacéo do apetite; geneticamente
suco gastrico crescimento predispostos
inadequado

Minerais Trago
Ferro

Mulheres: 15 mg
Homens: 10 mg

Carnes
vermelhas,
ovos, legumes,
graos integrais,
vegetais
folhosos verdes

Componente da
hemoglobina,
da mioglobina e
de enzimas

Deficiéncia de
ferro, anemia,
fraqueza,
comprometi-
mento da
funcao imune

Agudo: choque,
morte

Cronico: lesdo
hepatica,
insuficiéncia
cardiaca

lodo

150 pg

Peixe e frutos do
mar, produtos
laticinios, sal
iodado e alguns
paes

Componente dos
horménios da
tiredide

Bécio (aumento
da tiredide)

Bécio tdxico

Continua
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Tabela 18.2 Continuacao

Quantidade Dietética  Principais Sinais de Deficiéncia

Recomendada para Fontes Principais Prolongada Sinais de
Mineral Adultos com 19-50  Dietéticas Funcoes e Severa Excesso Extremo

Anos de Idade

Fldor 1,5-4,0 mg? Ingestdo de agua, Manutencao da Maior freqiiéncia  Agudo:
cha@, frutos do estrutura dos de caries sofrimento
mar dentes (e talvez dentérias gastrointestinal

dos ossos) Crénico: manchas
nos dentes;
deformagoes
esqueléticas

Zinco Mulheres: 12 mg Carnes Componente de Falha no Agudo: nauseas;

Homens: 15 mg vermelhas, enzimas crescimento; vomitos;
frutos do mar, dermatite diarréia
graos integrais descamativa; Cronico: afeta de
insufiCiénCia forma adversa fo)
reprodutiva; metabolismo
Comprometl— do Cobre’
mento da anemia e
funcdo imune comprometi-
mento da
fun¢do imune
Selénio Mulheres: Frutos do mar, Componente de Dor muscular; Nauseas e
55 g carnes enzimas; talvez' produza vomitos; perda
i, vermelhas, funcdes em deterioracao de pélos e
graos integrais intima miocardica unhas
70ug " associagdo com
a vitamina E

Cobre 1,5-3 mg? Frutos do mar, Componente de  Anemia; Néuseas; lesdo
castanhas, enzimas alteragdes hepética
legumes, bsseas e
visceras cardiovasculares

Cobalto (Requerido como Produtos animais Componente da Nao relatado, Com &lcool:

vitamina B12; vitamina B12 exceto como insuficiéncia
ndo existe uma deficiéncia de cardiaca
recomendacao vitamina B12

formal)

Cromo 50-200 pg? Levedo de Envolvido no Comprometi- Les&o pulmonar e
cerveja, figado, metabolismo mento do renal (somente
frutos do mar, energético e da metabolismo com a exposi¢ao
carnes glicose da glicose ocupacional)
vermelhas,
alguns vegetais

Manganés 2,0-5,0 mg? Castanhas, graos ~ Componente de  Ossos e Lesdo do sistema

©  integrais, enzimas cartilagens nervoso central
vegetais e anormais (exposicao
frutas, cha ocupacional)

Molibdénio 75-250 ug? Legumes, Componente de  Disttrbio na Inibicao
cereais, alguns enzimas excrecao de enzimatica,
vegetais nitrogénio afeta de forma

angestdo Dietética Didria Estimada Como Segura e Adequada
De Nutrition for Living Fourth Edition. by Christian and Gregor. Copyright © 1994 Benjamin/Cummings Publishing Company. Menlo Park, CA. Reprodugao

autorizada.

326

adversa o
metabolismo
do cobre

Secdo Dois Fisiologia da Saude e Condicionamento




ralmente, pelo fato de eles consumirem mais kcal de
alimentos (com mais sddio), isso nao é problema.
Maiores detalhes no capitulo 23

As se¢des anteriores voltaram-se para trés mine-
rais — célcio, ferro e sédio — por causa de suas ligacdes
com 0s problemas médicos e relacionados a satde atu-
ais. Um resumo de cada um deles, de suas fungdes e de
suas fontes alimentares é apresentado na Tabela 18.2.

€m resumo

e Os principais minerais incluem o célcio,
fésforo, magnésio, enxofre, sédio, potéssio e
cloreto. Os elementos traco incluem o ferro,
iodo, fltor, zinco, selénio, cobre, cobalto,
cromo, manganés, molibdénio, arsénico,
niquel e vanéadio.

e A ingestdo inadequada de célcio e de ferro foi
relacionada a osteoporose e a anemia,
respectivamente. Aqueles com predisposi¢ao
genética a hipertensédo arterial decorrente da
retenc¢do de sédio se beneficiam com a
reducdo do consumo de sal.

Carboidratos

Carboidratos e gorduras sdo as principais fontes
de energia na dieta média americana (105). Os carboi-
dratos sofrem de ma reputagdo com as pessoas que fa-
zem dietas, especialmente se for considerado que ha
necessidade de ingerir quase o dobro de carboidratos
em comparacao as gorduras para consumir 0 mesmo
ndmero de calorias (4 kcal/g versus 9 kcal/g). Os carboi-
dratos podem ser divididos em duas classes: os que
podem ser digeridos e metabolizados para a produ-
cao de energia (aglcares e amidos) e os que ndo sado
digerfveis (fibras). Os aclcares sdo encontrados em
gelatinas, geléias, frutas, refrigerantes, mel, xaropes e
leite, enquanto os amidos sdo encontrados em cereais,
farinha de trigo, batatas e outros vegetais (141).

Acucares e Amidos

Carboidratos sdo a principal fonte de energia de
todos os tecidos e uma fonte crucial para dois: os eritrd-
citos e os neurdnios. Os eritrécitos dependem exclusiva-
mente da energia oriunda da glicdlise anaerdbica e o
sistema nervoso sé funciona adequadamente com a
presencga de carboidratos. Esses dois tecidos podem
consumir 180 gramas de glicose por dia (39). Conside-
rando-se essa necessidade, nao é surpresa que a con-
centracao da glicose plasmatica seja mantida dentro de
limites estreitos por mecanismos de controle hormonal
(capitulo 5). Durante o exercicio vigoroso, o musculo
pode utilizar 180 gramas de glicose em menos de uma
hora. Como resultado dessas necessidades, seria de se
esperar que os carboidratos representassem uma gran-
de fracdo de nossa ingestao energética. Hoje, cerca de
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50% da ingestdo energética deriva dos carboidratos
(58a, 105), com o objetivo dietético sendo de 55-60%
(144). Apesar de o objetivo ser o aumento da ingestao
de carboidratos, uma das Recomendagdes das Orientagoes
Dietéticas para Americanos é evitar o excesso de aglcares.
As seguintes sugestdes foram feitas em relacdo a essas
orientagdes (142):

e Utilizar actcares em quantidades moderadas —
comedidamente se suas necessidades caléricas
forem baixas. Evitar lanches freqiientes, escovar
os dentes e utilizar fio dental regularmente.

e Ler os rétulos dos alimentos. Um alimento pode
ter alto teor de aglicares se apresentar um ou
vérios dos seguintes componentes: aglcar de
mesa (sacarose), aglicar mascavo, glicose
(dextrose), frutose, maltose, lactose, mel, xarope,
adocante de milho, xarope de milho rico em
frutose, melado, concentrado de suco de frutas.

Fibras Dietéticas

As fibras dietéticas incluem duas formas insold-
veis, a celulose e a hemicelulose, e trés formas sold-
veis, a pectina, as gomas e as mucilagens (36). As fi-
bras dietéticas ndo podem ser digeridas e
metabolizadas e, conseqiientemente, produzem sensa-
cdo de plenitude (saciedade) durante uma refeicdo
sem calorias adicionais (45). Isso foi aproveitado pelas
padarias que reduziram o namero de calorias por fatia
de pao adicionando celulose derivada da madeira! A
pectina e as gomas sao utilizadas no processamento
alimentar para espessar, estabilizar ou emulsificar os
constituintes de varios produtos alimentares (36).

Durante muito tempo. as fibras dietéticas foram
relacionadas a salde ideal. Flas atuam como uma es-
ponja hidratada a medida que se movem ao longo do
intestino grosso, tornando menos provavel a constipa-
cdo pela reducao do tempo de trénsito (36, 45). As die-
tas vegetarianas, ricas em fibras, foram relacionadas &
menor concentragao sérica de colesterol decorrente
da maior perda de bile (com colesterol) nas fezes. No
entanto, o fato de as dietas vegetarianas também apre-
sentarem baixa porcentagem de calorias oriunda das
gorduras, o que também pode reduzir o colesterol sé-
rico, torna a interpretacao dos dados mais complicada
(45). Apesar de uma dieta rica em fibras reduzir a inci-
déncia de diverticulose, uma condic¢do na qual ocorre a
formacdo de saculag¢des (diverticulos) na parede cold-
nica, o papel das fibras na prevenc¢ao do cancer de cé-
lon ainda é questionavel (36, 45)

Devido ao amplo papel das fibras dietéticas na
salide normal, nao é surpresa que as Orientagdes Dietéticas
para Americanos proponha que os americanos aumen-
tem a sua ingestao (142). No entanto, ainda ndo existe
uma Quantidade Dietética Recomendada para as fi-
bras. Segundo as Orientagdes Dietéticas para Americanos, pa-
ra aumentar a ingestao de fibras e de carboidratos com-
plexos, devemos comer diariamente:
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ralmente, pelo fato de eles consumirem mais kcal de
alimentos (com mais sédio), isso nao é problema.
Maiores detalhes no capitulo 23.

As se¢Oes anteriores voltaram-se para trés mine-
rais — célcio, ferro e sédio — por causa de suas ligagdes
com os problemas médicos e relacionados a satde atu-
ais. Um resumo de cada um deles, de suas fungdes e de
suas fontes alimentares é apresentado na Tabela 18.2.

€m resumo

e Os principais minerais incluem o célcio,
fosforo, magnésio, enxofre, sédio, potéssio e
cloreto. Os elementos traco incluem o ferro,
iodo, flGor, zinco, selénio, cobre, cobalto,
cromo, manganés, molibdénio, arsénico,
niquel e vanadio.

e A ingestdo inadequada de célcio e de ferro foi
relacionada a osteoporose e a anemia,
respectivamente. Aqueles com predisposicao
genética a hipertensao arterial decorrente da
retencédo de sédio se beneficiam com a
reducdo do consumo de sal.

Carboidratos

Carboidratos e gorduras s&o as principais fontes
de energia na dieta média americana (105). Os carboi-
dratos sofrem de ma reputacdo com as pessoas que fa-
zem dietas, especialmente se for considerado que héa
necessidade de ingerir quase o dobro de carboidratos
em comparagdo as gorduras para consumir 0 mesmo
namero de calorias (4 kcal/g versus 9 kcal/g). Os carboi-
dratos podem ser divididos em duas classes os que
podem ser digeridos e metabolizados para a produ-
cdo de energia (aclcares e amidos) e os que nao sao
digeriveis (fibras). Os aglicares sdo encontrados em
gelatinas, geléias, frutas, refrigerantes, mel, xaropes e
leite, enquanto os amidos sdo encontrados em cereais,
farinha de trigo, batatas e outros vegetais (141)

Acucares e Amidos

Carboidratos séo a principal fonte de energia de
todos os tecidos e uma fonte crucial para dois: os eritré-
citos e os neurdnios. Os eritrdcitos dependem exclusiva-
mente da energia oriunda da glicdlise anaerdbica e o
sistema nervoso sé funciona adequadamente com a
presenca de carboidratos. Esses dois tecidos podem
consumir 180 gramas de glicose por dia (39). Conside-
rando-se essa necessidade, ndo é surpresa que a con-
centracdo da glicose plasmatica seja mantida dentro de
limites estreitos por mecanismos de controle hormonal
(capftulo 5). Durante o exercicio vigoroso, o musculo
pode utilizar 180 gramas de glicose em menos de uma
hora. Como resultado dessas necessidades, seria de se
esperar que os carboidratos representassem uma gran-
de fragdo de nossa ingestdo energética. Hoje, cerca de
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50% da ingestdo energética deriva dos carboidratos
(58a, 105), com o obijetivo dietético sendo de 55-60%
(144). Apesar de o obijetivo ser o aumento da ingestao
de carboidratos, uma das Recomendagoes das Orientagoes
Dietéticas para Americanos é evitar o excesso de aglicares.
As seguintes sugestdes foram feitas em relacdo a essas
orientacOes (142):

e Utilizar aclcares em quantidades moderadas —
comedidamente se suas necessidades caloricas
forem baixas. Evitar lanches freqtientes, escovar
os dentes e utilizar fio dental regularmente.

e Ler os rétulos dos alimentos. Um alimento pode
ter alto teor de acglicares se apresentar um ou
varios dos seguintes componentes: aglcar de
mesa (sacarose), aglicar mascavo, glicose
(dextrose), frutose, maltose, lactose, mel, xarope,
adocgante de milho, xarope de milho rico em
frutose, melado, concentrado de suco de frutas.

Fibras Dietéticas

As fibras dietéticas incluem duas formas insold-
veis, a celulose e a hemicelulose, e trés formas solu-
veis, a pectina, as gomas e as mucilagens (36) As fi-
bras dietéticas nao podem ser digeridas e
metabolizadas e, conseqlientemente, produzem sensa-
¢do de plenitude (saciedade) durante uma refeicdo
sem calorias adicionais (45). Isso foi aproveitado pelas
padarias que reduziram o nimero de calorias por fatia
de péo adicionando celulose derivada da madeira! A
pectina e as gomas sdo utilizadas no processamento
alimentar para espessar, estabilizar ou emulsificar os
constituintes de varios produtos alimentares (36).

Durante muito tempo, as fibras dietéticas foram
relacionadas a saude ideal Elas atuam como uma es-
ponja hidratada a medida que se movem ao longo do
intestino grosso, tornando menos provavel a constipa-
¢do pela redugao do tempo de transito (36, 45). As die-
tas vegetarianas, ricas em fibras, foram relacionadas &
menor concentracdo sérica de colesterol decorrente
da maior perda de bile (com colesterol) nas fezes. No
entanto, o fato de as dietas vegetarianas também apre-
sentarem baixa porcentagem de calorias oriunda das
gorduras, o que também pode reduzir o colesterol sé-
rico, torna a interpretacdo dos dados mais complicada
(45). Apesar de uma dieta rica em fibras reduzir a inci-
déncia de diverticulose, uma condicdo na qual ocorre a
formacao de saculacgdes (diverticulos) na parede cold-
nica, o papel das fibras na prevencdo do cncer de c6-
lon ainda é questionavel (36, 45).

Devido ao amplo papel das fibras dietéticas na
sade normal, ndo € surpresa que as Orientagdes Dietéticas
para Americanos proponha que os americanos aumen-
tem a sua ingestdo (142). No entanto, ainda nao existe
uma Quantidade Dietética Recomendada para as fi-
bras. Segundo as Orientagdes Dietéticas para Americanos, pa-
ra aumentar a ingest&o de fibras e de carboidratos com-
plexos, devemos comer diariamente:
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e Trés ou mais porcdes de vegetais variados

e Duas ou mais por¢oes de frutas variadas

e Seis ou mais por¢des de produtos derivados de
graos (paes, cereais, massas e arroz)

Gorduras

Os lipidios dietéticos incluem os triglicerideos,
fosfolipidios e colesterol. Quando sélidos na tempera-
tura ambiente, os lipidios sdo gorduras; se liquidos.
6leos. Os lipidios contém 9 kcal/g e representam cerca
de 34% a 36% da dieta americana, mais do que o obje-
tivo dietético de 30%, mas inferior aos 42% registrados
em 1977 (37, 58a, 105, 144)

As gorduras, além de fornecerem combustivel
para a energia, sdo importantes na absorc¢do de vitami-
nas lipossollveis e para a estrutura da membrana ce-
lular, para a sintese hormonal (esterdides), para o iso-
lamento e para a protecdo de drgaos vitais (36) A
maioria das gorduras é armazenada no tecido adiposo,
para liberacdo subseqiiente na corrente sanguinea co-
mo acidos graxos livres (capitulo 4). Em razéo da den-
sidade calérica das gorduras (9 kcal/g), podemos pos-
suir uma grande reserva de energia, tendo pouco peso.
De fato, o contetdo energético de 454 g de tecido adi-
poso, 3.500 kcal, é suficiente para suprir o consumo da
corrida de uma maratona. O outro lado da moeda é
que, em decorréncia de sua densidade calérica muito
alta, leva mais tempo para diminuir a massa de tecido
adiposo na realiza¢do de uma dieta

O foco de atencao da comunidade médica tem si-
do o papel das gorduras dietéticas no desenvolvimento
da aterosclerose, um processo no qual ocorre espessa-
mento da parede arterial, levando ao estreitamento da
luz da artéria. Esse é o problema bésjco associado as co-
ronariopatias e aos acidentes vasculares cerebrais. Ape-
sar de a causa especifica ndo ser conhecida, acredita-se
que varios fatores podem lesar o revestimento endotelial
protetor da artéria, permitindo um actimulo de substan-
cias e bloqueio da artéria. Os fatores que podem acele-
rar o processo incluem o colesterol e os triglicerideos sé-
ricos elevados, a hipertens&o arterial e o tabagismo (41).
Na secao dos objetivos dietéticos, duas recomendacoes
tratam do problema da aterosclerose: a reducéo da in-
gestdo de sal (ver minerais) e a reducdo de gorduras,
gorduras saturadas e colesterol. A reducdo de um desses
trés dltimos revelou diminuir o colesterol sérico e, con-
comitantemente, o risco de aterosclerose (1a).

Usualmente, a concentracdo sérica de colesterol
¢ dividida em duas classes, baseando-se no tipo de li-
poproteina que transporta o colesterol. As lipoprotei-
nas de baixa densidade (LDL) transportam mais co-
lesterol do que as lipoproteinas de alta densidade
(HDL). Niveis elevados de LDL~colesterol estdo direta-
mente relacionados ao risco cardiovascular, enquanto
niveis elevados de HDL~colesterol oferecem protecédo
contra as cardiopatias (la) A concentracdo de HDL-
colesterol é influenciada pela hereditariedade, sexo.
exercicio e dieta. As dietas ricas em gorduras saturadas
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aumentam a LDL-colesterol. A reducao das fontes de
gorduras saturadas. incluindo carnes vermelhas, gor-
dura animal, éleo de palma, éleo de coco, gorduras hi-
drogenadas, leite integral, creme, manteiga, sorvetes e
queijos reduz a LDL-colesterol sérica. De modo geral, a
recomendagéo consistente do National Research Coun-
cil (104} e da American Heart Association {la) é reduzir
o consumo de gordura total para menos de 30% da in-
gestdo caldrica total A restricao dietética do colesterol
revelou ser eficaz na redugdo do colesterol sérico (1a).
No entanto, esse efeito € influenciado pela porcenta-
gem de gorduras saturadas da dieta e pelo nivel inicial
do colesterol sérico (isto €, aqueles que apresentam
niveis séricos de colesterol elevados sdo os que mais se
beneficiam) (46). Baseando-se nas evidéncias atual-
mente disponiveis, é razodvel e prudente que seja reco-
mendada uma reducdo do colesterol na dieta para 300
mg/dia ou menos (1a, 104). As sugestdes a seguir foram
fornecidas como parte das Orientagdes Dietéticas para Ame-
ricanos para uma dieta pobre em gorduras, gorduras sa-
turadas e colesterol (142)

e Utilizar gorduras e 6leos comedidamente na
cozinha.

e Utilizar pequenas quantidades de molhos de
saladas e coberturas, como manteiga, margarina
e maionese. Uma colher de sopa da maioria
dessas coberturas fornece 10 a 11 g de gorduras.

e Escolher dleos vegetais liquidos mais
freqlientemente, porque eles apresentam
menor teor de gorduras saturadas.

e Verificar os rétulos dos alimentos para observar
quanto de gorduras e de gorduras saturadas
existe numa porgao.

e Retirar as gorduras das carnes vermelhas.
Retirar a pele do frango.

e Qcasionalmente, substituir a carne vermelha
por feijdes e ervilhas.

e Utilizar moderadamente gemas de ovos e
visceras.

e Escolher leite desnatado ou semidesnatado,
iogurtes e queijos com baixo teor de gordura

Proteinas

As proteinas, a 4 kcal/g, ndo sao consideradas
uma fonte energética primaéria, como sdo as gorduras e
os carboidratos. Em vez disso, elas sdo importantes por
conterem os nove aminodcidos essenciais, sem 0s quais
0 corpo nao pode sintetizar todas as proteinas necessa-
rias aos tecidos, enzimas e hormdnios. A qualidade das
protefnas da dieta se baseia em qudo bem esses ami-
nodcidos essenciais estdo representados Em termos
de qualidade, as melhores fontes protéicas sdo os ovos,
o leite e os peixes, sendo boas fontes a carne vermelha,
a carne de frango, os queijos e a soja. Fontes regulares de
protefnas incluem os graos, vegetais, sementes, casta-
nhas e outros legumes. Considerando-se que uma refei-
¢do contém varios tipos de alimento, um alimento com
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maior qualidade protéica tende a complementar outro
de menor qualidade para produzir uma ingestdo ade-
quada dos aminoéacidos essenciais (36).

A Quantidade Dietética Recomendada de protef-
nas para um adulto é de 0.8 g/kg e é facilmente supri-
da por dietas que incluem vérios dos alimentos men-
cionados. A necessidade protéica também é expressa
como 10-12% do total de kcal ingeridas. De modo ge-
ral, a maioria dos americanos satisfaz essas recomen-
dagdes. A necessidade de proteinas dos atletas é dis-
cutida no capitulo 23.

€m resumo

e Qs carboidratos sdo a principal fonte energética
da dieta americana e estao divididos em duas
classes: os que podem ser metabolizados
(aglcares e amidos) e as fibras dietéticas.

¢ Duas recomendagdes para a melhoria do
estado de satide da populagdo americana sdo o
aumento de carboidratos complexos (55-60%
das calorias) e a adigao de fibras dietéticas.

e (Os americanos consomem muita gordura
dietética, e a alteracdo recomendada para
reduzir essa quantidade total para menos de
30% é condizente com a boa satde. As
gorduras saturadas ndo devem representar
mais do que 10% das calorias totais.

¢ A necessidade protéica de 0,8 g/kg pode ser
satisfeita com refeicdes pobres em gorduras
para minimizar a sua ingestao.

Satisfazendo as
Orientacoes e Atingindo
os Objetivos

Uma boa dieta deve permitir que o individuo
atinja as Quantidades Dietéticas Recomendadas de
proteinas, minerais e vitaminas, ao mesmo tempo en-
fatizando os carboidratos e minimizando as gorduras
[sso pode ser conseguido respeitando-se uma das
Orientagdes Dietéticas para Americanos: consumir varios ti-
pos de alimento. Essas orienta¢des (142) sugerem que
a selecdo diaria de alimentos deve incluir:

* 3.5 por¢des de vegetais

e 2-4 porcdes de frutas

® 6-11 porgdes de paes, cereais, arroz e massa

e 2-3 porcdes de leite, iogurte e queijos

* 2-3 porcdes de carnes vermelhas, carne de
frango, peixe, feijdes e ervilhas, ovos e castanhas

Varios planos de grupos alimentares foram de-
senvolvidos para auxiliar no planejamento de uma die-
ta condizente com essas orientagdes.
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Planos de Grupos Alimentares

Um dos planos mais conhecidos, o Plano dos
Quatro Grupos Alimentares Bésicos (Basic Four Food
Group Plan), inclui a carne vermelha e seus substitu-
tos, leites e laticinios, frutos e vegetais e graos (paes e
cereais) como grupos alimentares Os adultos esco-
lhem pelo menos 2. 2, 4 e 4 por¢des por dia desses res-
pectivos grupos. E enfatizado o consumo de vérios
itens dentro de cada grupo, cuja densidade nutricio-
nal é relativamente elevada. A densidade nutricional
descreve o contetdo de nutrientes em 1.000 kcal de
um alimento (105). A escolha de alimentos com densi-
dade nutricional elevada mantém os nutrientes eleva-
dos e as kcal totais baixas. A quantidade de cada item
de um grupo alimentar do Plano dos Quatro Grupos
Alimentares Basicos baseia-se na quantidade de deter-
minado nutriente nele contido. Por exemplo, os itens da
lista do leite apresentam o contetdo de célcio num co-
po de leite e a por¢do de carne vermelha é baseada no
conteldo protéico. Recentemente, o Departamento de
Agricultura dos U.S. (140) introduziu um novo plano de
grupos alimentares, a Piramide Alimentar (Food Guide
Pyramide), com o objetivo de fornecer uma melhor
orientacdo na escolha de alimentos compativeis com
as Orientagdes Dietéricas para Americanos.

Piramide Alimentar

A PirAmide Alimentar, mostrada na Figura 18.2,
estd centrada na gordura dietética e em como selecionar
alimentos mantendo a ingestao desse nutriente abaixo
de 30% da ingestdo caldrica didria. Ela também oferece
orientagdes relacionadas ao consumo de aglicares e sal.
A Tabela 18.3 mostra alguns exemplos de alimentos e
tamanhos de por¢des, assim como o nimero de por-
¢Oes para os trés niveis de ingestdo caldrica. A reco-
mendac¢do de uma ingestdo de gorduras igual a 30% da
ingestdo calérica deve permitir o consumo de 53, 73 € 93
gramas de gorduras para as ingestdes de 1.600, 2.200 e
2.800 keal, respectivamente. Deve-se observar que so-
mente metade dessa ingestdo de gorduras deve ser ob-
tida se uma pessoa escolher os alimentos com menores
teores de gordura de cada grupo alimentar (140).

Sistema de Trocas

Outro método de planejamento de uma dieta é o
Sistema de Trocas. Nesse sistema, o contelido calérico e a
porcentagem de carboidratos, proteinas e gorduras de cada ali-
mento € o foco de atencdo, em vez da densidade nutri-
cional, como no Plano dos Quatro Grupos Alimentares
Béasicos ou da Pirdmide Alimentar. Os alimentos de
cada grupo do Sistema de Trocas sao similares nessas
caracteristicas. A Tabela 18.4 mostra a divisdo de cada
um dos seis grupos. Esse sistema é (til para os progra-
mas de controle de peso, uma vez que a atengao esta
centrada nas calorias. Sabendo-se quantas “trocas” de
cada grupo estdo contidas na dieta, se conhece o con-
tetdo calérico.

329



Leite, logurte,
Queijos
(2-3 porgoes)

Vegetais
(3-5 porgoes)

Figura 18.2

Chave
o Gorduras (naturais
e adicionadas)
o Agucares (adicionados)

Esses simbolos indicam as gorduras
e agdcares adicionados aos alimentos.

Carne vermelha, Frango,
Peixe, Feijoes, Ovos, Castanhas
(2-3 porgoes)

Frutas
(2-4 porgoes)

Paes, Cereais,
Arroz, Massas
(6-11 porgoes)

O Departamento de Agricultura dos EUA introduziu a pirdmide alimentar em 1992, O grafico é um guia para a alimentacao
saudével. Em contraste com os primeiros planos de grupos alimentares, a pirdmide fornece uma idéia imediata de que

alimentos essenciais devem compor a dieta — grdos integrais, frutos e vegetais.
Fonte: Departamento de Agricultura dos EUA, 1992,

Tabela 18.3 Piramide Alimentar: Grupos Alimentares,
Exemplos de Alimentos e Por¢des Diarias

Grupo Alimentar Exemplos de Alimentos e Tam. da Porcdo

Porcoes para os 3 niveis de ingestdo calorica diaria (kcal/dia)

1.600 2.200 2,800
Paes 1 fatia de pao 6 9 11
. 28 g de cereais prontos para consumo
% xicara de cereal cozido, arroz ou massa
Vegetais | xicara de vegetais folhosos crus 3 4 3
% xicara de outros vegetais
% xicara de suco de verdura
Frutas 1 maga média 2 3 4
% xicara de fruta em pedacos, cozida ou enlatada
% xicara de suco de fruta
Leite I xicara de leite ou de iogurte 2-3 2-3 2-3
42,5 g de queijo natural
56,5 g de queijo processado
Carne 56,5-85 g de came vermelha magra, frango ou peixe 2-3 2-3 2-3

(% copo de feijdo cozido ou | ovo contam como
28 g de camne vermelha magra)

Fonte: Departamento de Agricultura dos EUA.
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porg¢des equiva-
lentesa 141 g
de camne
vermelha magra

por¢des equiva-
lentesa 170 g
de carne
vermelha magra

porg¢des equiva-
lentes a 198 g
de camne
vermelha magra
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Tabela 18.4 Os Seis Grupos de Troca

Grupo Tam. da Por¢do  Alimentos Similares

Carboidratos Proteinas  Gorduras Energia
(9) (g) () (keal)

Leite (desnatado) | xicara

| xicara de iogurte
desnatado

Vagens

Vegetais verdes
Cenouras
Beterrabas

% banana pequena
1 maga pequena

% grapefruit

Vegetais % xicara

Frutas | porcao

| xicara de leite desnatado 12 8

Tragos 90

% xicara de suco de laranja

P&o (amido) | fatia
para consumo
% xicara de feijoes
% xicara de milho
| batata pequena
Carne (magra) 28¢g
sem pele

28 g de peixe

% xicara de cereal pronto 15 3

28 g de carne de frango,

Tracos 80

0 7 3 515

Y xicara de atum ou salméao

defumado

28 g de queijo com baixo

teor de gordura (< 5%)
1 colher (cha) de margarina 0 0 7 45
1 colher (ch4) de 6leo

Gorduras 1 colher de cha

1 colher (sopa) de molho de salada

| fatia de bacon frito

As listas de troca séo a base de um sistema de planejamento alimentar elaborado por um comité da The American Diabetes Association e da The American
Dietetic Association. Apesar de destinadas principalmente a diabéticos e outras pessoas que devem seguir dietas especiais, as listas de trocas sdo baseadas
nos principios de uma boa nutri¢ao aplicados a todas as pessoas. Baseado no material da The American Diabetes Association e da The American Dietetic

Association, 1986.

Avaliando a Dieta

Independentemente do seu plano dietético, surge
a questdo de quao bem vocé estéd seguindo as orienta-
¢des. Como vocé analisa a sua dieta? A primeira coisa
a ser feita é determinar o que vocé estéd comendo, sem
se enganar. O uso do método de recordatoério de vin-
te e quatro horas baseia-se na sua capacidade de lem-
brar, a partir de um momento especifico do dia, o que
vocé comeu nhas vinte e quatro horas prévias. Vocé de-
ve julgar o tamanho da porcdo consumida e se esse
dia é representativo do que vocé come normalmente.
Outras pessoas utilizam os registros alimentares, nos
quais registram o que consomem durante o dia. Reco-
menda-se que a pessoa realize o registro alimentar de
trés a quatro dias por semana para obter uma melhor
estimativa da ingestdo dietética usual. Como o sim-
ples registro da ingestdo alimentar pode alterar nossos
habitos alimentares, deve-se tentar comer o mais nor-
malmente possivel ao realizar o registro da ingestéao
alimentar. Lembre que os padrdes da Quantidade Die-
tética Recomendada devem ser mantidos a longo pra-
70 e existirdo variagdes didrias desses padrdes (36).

Capitulo Dezoito Composicdo Corporal e Nutricdo para a Saude

€m resumo

e A Pirdmide Alimentar fornece orientagdes para
atingir as necessidades nutricionais
especificadas nas Orientagdes Dietéticas para
Americanos.

e O Sistema de Trocas inclui seis grupos
organizados pela sua composicédo de
carboidratos, gorduras e protefnas, com
especial consideragdo ao contetido calérico.
Os seis grupos incluem o leite, vegetais,
frutas, paes, carnes e gorduras.

Composicao Corporal

A obesidade é um grande problema na nossa so-
ciedade, estando relacionada a hipertens&o, ao coleste-
rol sérico elevado e ao desenvolvimento do diabetes no
adulto (74) Além disso, existe uma crescente preocupa-
¢do com o fato de o aumento da incidéncia da obesida-
de infantil aumentar também a quantidade de adultos
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Tabela 18.5 Pesos Desejaveis para Homens e Mulheres com Vinte e Cinco Anos ou Mais

Altura*
Centimetros Estrutura Pequena (kg) Estrutura Média (kg) Estrutura Grande (kg)

Homens
115575) 50,9-54,5 53,6-58,6 57,2—64,1
160,0 52,3-55,9 55,0-60,4 58,6—65,4
1625 53,6-57,3 56,3-61,8 60,4-67,2
165,1 55,0-58,6 57,7-63,1 61,3-69,1
167,6 56,4-60,4 59,0-65,0 62,7-70,9
170,6 58,2-62,3 60,9-66,8 64,5-73,1
727 60,0-64,1 62,7-69,1 66,8-75,4
175,3 61,2-65,9 64,5-70,9 68,6-77,2
177,8 63,6-68,2 66,3-72,7 70,4-79,0
180,3 65,4-70,0 68,1-75,0 72,2-81,3
182,8 67,3-71,8 70,0-77,2 74,5-83,6
185,4 69,0-73,6 71,8-79,5 76,3-85,9
187,9 70,9-75,9 73,6-81,8 78,6-88,1
190,5 72,7-77,7 75,9-84,0 80,9-90,4
193,0 74,5-79,6 78,1-86,3 82,7-92,7

Altura**

Centimetros Estrutura Pequena

Estrutura Média Estrutura Grande

Mulheres
147,3 41,8-44,5
149,8 42,7-45,9
152,3 43,6472
154,9 45,0-48,6
1574 46,3-50,0
160,0 47,7-51,3
162,5 49,0-52,7
165,1 50,4-54,0
168,6 51,8-55,9
170,1 53,6-57,7
1727 55,4-59,5
75,2 57,2-61,3
177,8 59,0-63,6
180,3 60,9-65,4
182,8 62,7-67,2

Cortesia do Statistical Bulletin, Metropolitan Insurance Company.
*Cal¢ando sapatos com saltos de | polegada (2,5 cml.
**Calcando sapatos com saltos de 2 polegadas (5 cm).

obesos. Para enfrentar esse problema. devemos ser ca-
pazes de monitorar as alteracdes da gordura corporal
durante a vida e de avaliar a efetividade da dieta e do
exercicio no combate a esse problema. Esta se¢édo apre-
senta um resumo dos diferentes métodos utilizados na
andlise da composicao corporal e fornece detalhes dos
métodos mais comuns.

Meéetodos de Mensuracio

da Composicdo Corporal

A tabela de peso/altura de 1959 da Metropolitan
Life Insurance Company (97) é um dos métodos mais
comuns utilizados para julgar se uma pessoa apresen-
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43,6—-48,6 47,2-54,0
44,5-50,0 48,1-55,4
45,0513 49,5-56,8
47 2=52,7 50,9-58,2
48,6-54,0 SPL =S
50,0-55,4 53,6—-60,9
BIFA= ST 55,0-62,7
52 7=59() 56,8-64,5
54,5-61,3 58,6-66,3
56,363, 1 60,4-68, 1
58,1-65,0 62,2-70,0
60,0-66,8 64,0-71,8
61,8-68,6 65,9-74,0
63,6-70,4 6, 7=76,3
65,4-72;2 69,5-78,6

ta ou ndo excesso de peso (Tabela 18.5) Essas tabelas
sd0 baseadas nas apdlices da companhia e 0s pesos
corporais associados com a menor taxa de mortalida-
de estdo listados por estrutura. Em 1983, foi publicada
uma atualizacao da tabela, que permitia um maior pe-
so para cada altura. Foi sugerido que as menores taxas
de mortalidade nos pesos maiores da tabela de 1983
resultavam do melhor tratamento das coronariopatias
e do diabetes, permitindo que pessoas mais pesadas
vivessem mais, a reducao do tabagismo e o aumento
da atividade fisica (41) A American Heart Association
continua a recomendar a tabela de 1959.

Independentemente da tabela utilizada, existem
alguns problemas associados ao seu uso {4):
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