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Boa parte do que voceé ouve sobre alimentacao é lenda. Conhega a verdade.
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MITO

O agrotoxico

esta

envenenando

VOCe

NO SECULO 15, 0 médico
suico Paracelso cunhou
uma das frases mais famo-
sas do mundo cientifico:
sola dosis facit venenum,
ou “a dose faz o veneno”.
Ele queria dizer que tudo
pode ser venenoso ou
ndo, dependendo da dose.
Até algo tdo inofensivo
quanto a dgua pode fazer
mal (se ingerida em gran-
de quantidade, mais de 6
litros em trés horas, causa
a chamada intoxicag¢ao
hidrica, que pode levar
a morte). Da mesma for-
ma, até algo tdo venenoso
quanto os agrotoxicos
pode ser inofensivo. Tudo
depende da dose.

Existe um limite den-
tro do qual os agrotoxicos
podem ser utilizados com
segurangca, Sem causar ris-
cos a saude. Ele se chama
Ingestdo Didria Aceitdvel
(IDA), que calcula quanto
agrotoxico um ser huma-
no pode ingerir, todos os
dias e durante toda a vida,
sem apresentar problemas
de saude. Esse conceito
¢ baseado em testes re-
alizados com cobaias de
laboratorio - e utilizado
pelos governos de todos
os paises, inclusive o do
Brasil, para definir o ni-
vel méximo de residuos
de agrotdxicos que os
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alimentos podem ter. O
limite varia conforme a
toxidade de cada produto,
mas geralmente € de 0,01
mg a 0,5 mg a cada quilo
de comida.

A Anvisa fiscaliza is-
so, num estudo chama-
do PARA: Programa de
Andlise de Residuos em
Alimentos. Em sua ultima
edicdo @, ele analisou 12
mil amostras, coletadas
em todo o Brasil (veja in-
fogrdfico ao lado). Mais de
80% foram consideradas
seguras. Metade delas ndao
tinha nenhum residuo de
agrotoxico. A outra meta-
de tinha, mas dentro do
nivel permitido. Alguns
alimentos, como arroz,
feijao e banana, superam
90% de amostras seguras.
E o estudo analisa os ali-
mentos brutos, ou seja,
com casca e sem lavar.
Tomando esses dois cui-
dados, € possivel reduzir
significativamente (ainda
que nao totalmente) os
residuos de agrotoxicos.

O risco ¢ maior em
alimentos como mo-
rango, uva, abobrinha e
pimentdo. Este ultimo
apresentou apenas 11%
de amostras aceitdveis,
ou seja, nove de cada dez
pimentdes vendidos no
Pais apresentam excesso

Continuagao

de agrotdxico, ou contém
tipos de agrotdxico que
ndo sdo permitidos. E um
problema grave — e pode,
sim, ser perigoso.

Nos Estados Unidos,
99,6% das verduras es-
tdo dentro das normas
de seguranca @. Ou se-
ja, o Brasil tem muito o
que melhorar. Mas vocé
nao precisa se descabe-
lar, nem achar que estd
morrendo, s6 porque
consome verduras e le-
gumes cultivados com
o uso de agrotdxicos.
Evite os alimentos mais
contaminados, coma or-
ganicos sempre que pu-
der, e siga sua vida.

O maior perigo dos
agrotoxicos € para o
agricultor, que tem con-
tato préximo com gran-
des quantidades desses
produtos. Um estudo da
Universidade Federal de
Sao Carlos revelou que
40% dos lavradores ndo
utilizam todos os equi-
pamentos de prote¢ao
necessarios. “Eles so-
frem intoxicacao cronica’,
afirma Rosany Bochner,
coordenadora do Sistema
Nacional de Informagdes
Toéxico-Farmacoldgicas
(Sinitox). O noroeste
gaucho, regiao do Brasil
onde mais se usa agro-
toxico, também € a com
maiores taxas de cancer —
por conta, justamente, da
incidéncia dessa doenga
entre os agricultores.

Se é assim, nao seria
melhor abrir mao de tudo,
e plantar sé organicos?
Seria. Mas hd um obstd-
culo econémico: as lavou-
ras organicas, em média,
rendem menos alimentos.

Uma andlise feita pe-
lo bidlogo Steve Savage

@ Programa de Andlise de Residuos de
Agrotoxicos em Alimentos - Resultados
de 2013 a 2015. Anvisa. @ 2015 Annual
Pesticide Data Program Summary, United
States Department of Agriculture.

comparou a produtivi-
dade de 370 plantacdes
tradicionais e organicas
nos EUA. Em 55 casos, as
lavouras organicas con-
seguiam ser mais pro-
dutivas. Nos outros 315,
a plantagao tradicional
apresentava maior rendi-
mento por hectare (com
a vantagem chegando a
84%). “Hoje € impossivel
na agricultura extensiva,
com a quantidade de ali-
mentos que precisamos
produzir, ndo utilizar os
defensivos agricolas”, diz
Pedro Christofoletti, pro-
fessor da Escola Superior
de Agricultura Luiz de
Queiroz (Esalq), da USP.
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Os vegetais mais - e menos - contaminados ool
Se usados conforme os limites definidos em lei, os agrotéxicos analisadas

sao seguros. O problema € que nem sempre eles sao obedecidos. 12.051
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O ideal é comer
de 3 em 3 horas

OS DEFENSORES dessa
pratica alegam que ela
acelera o metabolismo,
fazendo o corpo queimar
mais calorias, 0 que ajuda
aemagrecer. Infelizmen-
te, nao ha um consenso
cientifico a respeito. Para
cada estudo mostrando
que funciona, ha outro
apontando que nao @©.
Na pratica, o que mais
influi € o que vocé come
a cada trés horas, ou seja,
a soma total de calorias.
Isso ndo quer dizer que
os hordrios das refeicoes
nao importem nada. Eles
podem fazer diferenca.
Numa experiéncia re-
cém-realizada pela Uni-
versidade do Alabama, 11
homens e mulheres obe-
sos adotaram dois padroes
alimentares. Primeiro, eles
passaram quatro dias po-
dendo se alimentar das 8h
as 20h. Depois, adotaram
um regime mais restritivo,
em que s6 podiam comer
das 8h as 1.4h. Em ambos
os periodos, a quantidade
de calorias consumida
foi exatamente a mesma.
Apesar disso, os volun-
tdrios queimaram mais
gordura quando estavam
sob restri¢ao de hordrio,
ou seja, quando passavam
18 horas por dia sem se
alimentar (uma prdtica
desagradavel e desacon-
selhdvel, que eles so topa-
ram em prol da ciéncia).
Foi um teste pequeno,

@ International Society of Sports
Nutrition position stand: meal fre-
quency. Paul La Bounty e outros, 2017;
@ Circadian Timing of Food Intake
Contributes to Weight Gain. Deanna
M. Arble e outros, 2009.
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com poucos voluntarios,
e ainda nem publicado
na forma de estudo. Mas
confirma efeitos simi-
lares que haviam sido
observados em ratos — e
sugere que ainda hd mui-
to a ser descoberto sobre
o metabolismo humano.

Vocé ja deve ter ouvido
dizer que comer a noite
engorda mais. Ha indi-
cios sugerindo que isso
pode, sim, acontecer. Mas
nao pelo que se imagina.
Foi o que mostrou um
surpreendente estudo
da Universidade Nor-
thwestern @, em que dois
grupos de camundongos
tiveram sua alimentacao
alterada.

O primeiro grupo so
podia comer durante a
noite, periodo em que
os ratos normalmente
ficam acordados. O outro
sO podia se alimentar de
dia, quando os ratos nor-
malmente dormem. Am-
bos receberam a mesma
quantidade de calorias.
Depois de um més e meio,
os cientistas pesaram to-
dos os ratinhos. Os que
sO comiam no periodo
“errado”, ou seja o de des-
canso, ficaram com peso
corporal 23% maior que
os outros. Isso indica uma
relacdo entre o relogio
bioldgico e a digestao
dos alimentos. Mas os
ratinhos nao engordaram
por causa de diferencas
na metaboliza¢do da
comida — e sim porque
foram privados de sono,
o que comprovadamente
leva ao ganho de peso.

Organico é
mais nutritivo

NAO E, NAO. Foi o que
concluiram cientistas da
Universidade Stanford ©
depois de analisar 240
estudos comparando

o valor nutricional dos
alimentos normais e

das versoes organicas,
produzidas sem o uso

de agrotoxicos e antibi-
oticos. A excegao foi o
leite organico, que tinha
mais 6mega-3, mas isso
porque as vacas foram
alimentadas com um tipo
de pasto que era mais
rico nesse nutriente (ou
seja, nao ha umarelagao
direta com a auséncia

de agrotoxicos e antibi-
éticos). Tirando isso, os
niveis de nutrientes eram
sempre similares. Isso
nao significa, claro, que
a comida organica ndo
tenha suas vantagens:
ela é mais segura para a
salide, e pode ser mais
gostosa também. Isso
acontece porque os vege-
tais organicos costumam
ser menores, e por isso
tendem a ter o sabor
mais concentrado.

(@ Are organic foods safer or healthier
than conventional alternatives?

A systematic review. Crystal Smith-
Spangler e outros, 2012.
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cortar
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¢ lactose

O HOMEM ¢ 0 Unico ani-
mal que continua consu-
mindo leite mesmo depois
de adulto. E isso o que os
inimigos do liquido branco
costumam dizer, e € uma
faldcia (0 homem € o tini-
co animal a fazer muitas
coisas, e nem por isso elas
sdo prejudiciais a saude).
Desde que comegamos
a domesticar animais, o
leite sempre esteve entre
os alimentos mais im-
portantes, porque € rico
em energia e nutrientes
essenciais — 70% do cdlcio
presente na dieta de um
adulto médio vem do leite
e de seus derivados.

A responsavel pela
transformacao do leite
em suposto vilao tem
nome: lactose, um agu-
car presente no leite. O
corpo humano produz
uma enzima, a lactase, s6
para digeri-lo. Algumas
pessoas nao conseguem
fabricar lactase suficiente.
Se consumirem leite, ou
algum derivado, podem ter
cdlica, inchago abdominal
e diarreia. E a chamada
intolerancia a lactose. Mas
esses sintomas so apare-
cem em casos extremos.
Em 75% das pessoas, a
produgado de lactase cai
durante a vida, mas isso
raramente cria problemas.

“Existem varios ni-
veis de intolerancia’, ex-
plica Adriane Antunes,

professora de nutri¢ao
da Unicamp. Se vocé con-
some leite e laticinios, e
nao sente nada de ruim,
pode continuar tranquilo.
Eles ndo estdo lhe fazendo
nenhum mal.
Intolerancia a lactose
nao ¢ doenga, é s6 uma
deficiéncia do organismo.
Ja com outra polémica da

Continuacéo

alimentacao, o gluten, é
diferente. A alergia ao
gluten € uma doenca: a
doenga celiaca. “Nesse caso,
aingestao de gluten causa
uma reacao imunoldgica, e
o corpo acaba destruindo
as glandulas do préprio
intestino”, explica o gas-
troenterologista Flavio
Steinwurz, do Hospital
Albert Einstein. Mas ape-
nas 1%a 2% da populacao é

alérgica ao gluten, proteina
presente em muitos cere-
ais, especialmente no trigo.
Se vocé nao estd entre elas,
nao tem o que se preocupar
com o gliten — que costu-
ma levar a culpa por coisas
que nem fez. “Se vocé co-
mer muito carboidrato, vai
se sentir mais pesado, ter
mais gases”, diz Steinwurz.
“Mas isso ndo significa
que [o responsdvel] seja
o gliten. Se vocé comer
muita batata, vai ocorrer
0 mesmo problema.” Pode
comer gluten numa boa,
com uma ressalva: se es-
tiver querendo emagrecer,
dé uma maneirada. Um
estudo feito em 2012 pela
UFMG @ constatou que
a ingestdo de gliten atra-
palhava a perda de peso
em ratos.
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O frango é cheio
de horménios

72% DOS BRASILEIROS
acreditam nisso, segundo
pesquisa da Associagio
Brasileira de Proteina
Animal (ABPA). Estdo todos
enganados. O frango ndo
recebe hormonios durante
sua criacdo. Primeiro porque
isso é proibido, por lei, desde
2004. Segundo, porque nao
faria sentido comercial - o
produtor gastaria mais
dinheiro, comprando e
aplicando o hormonio, do
que lucraria gerando frangos
maiores. “O ciclo do frango,
hoje, € muito curto. Em
menos de 4o dias de vida,

ja temos animais proximos
dos 3 quilos”, explica o
zootecnista Gérson Scheuer-
mann, da Embrapa. O grande
porém da carne de frango é
outro: o antibidtico. As aves
(como os bois e os porcos)
recebem pequenas doses de
antibiotico, misturadas a ra-
¢do, para que crescam mais
rapido e sem doencgas. Como
no caso dos agrotoxicos, ha
regras e limites para isso.
Em 2014, o Ministério da
Agricultura analisou 10.092
amostras de carne de frango,
porco e boi @. 99,4% delas
estavam dentro das normas
de seguranca. Mas isso nao
significa que os antibiéticos
sejam inofensivos. Seu uso
na criacdo de animais pode
estimular o surgimento de
bactérias super-resistentes,
e levar a epidemias em
humanos - tanto que

o governo dos EUA vem
tentando coibir seu uso.

@ Resultados do Plano Nacional de
Controle de Residuos e Contaminantes
- PNCRC. Ministério da Agricultura,
Pecudria e Abastecimento, 2014.
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E UM GRANDE mal-enten-
dido. Tudo comec¢ou em
1945, quando o Food and
Nutrition Board, um 6r-
gdo do governo dos EUA,
divulgou um artigo coma
seguinte recomendacao:
os adultos devem ingerir
2,5 litros de dgua por dia.

O nuiimero se espalhou
pelos quatro cantos do
planeta, e virou uma re-
gra alimentar universal.
S6 que 0 mesmo artigo

também dizia outra coisa,
e que todo mundo igno-
rou: “Parte dessa quan-
tidade (2,5 litros) estd
contida nos alimentos”.
Estd mesmo. E nao
sO nos alimentos mais
perceptivelmente “agua-
dos”, como a melancia (que
contém 9o% de dgua), o
tomate e 0 pepino (95%).
O arroz com feijao do dia
a dia contém, em média,
65% de agua. O bife ¢
mais de 60% dgua — o
pao, 40%. Se vocé comer
1 kg de comida por dia,
ja estard ingerindo 500
a 700 ml de agua.
Outra coisa: a reco-
mendac¢ao de consumir
2,5 litros nao leva em
conta as caracteristicas
como peso, idade, género e
hébitos didrios. Na pratica,
isso varia para cada pes-
soa. Como saber quanto
tomar, entao? Ouca o seu
COrpo — € O mecanismo
automdtico chamado sede.
Beba muita agua. Ela €
gostosa e imprescindivel
a vida. Mas nao precisa
se forcar a engolir oito
copos por dia. Inclusive
pelo seguinte: sabe aquela
histdria de que tomar um
montdo de dgua deixa a
pele mais bonita? Nao tem
qualquer comprovagao
cientifica @.
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Toda bebida
alcodlica engorda

ALCOOL E uma coisa mui-
to, mas muito caldrica. Um
dedinho de dlcool puro,
4o mililitros (1/5 de um

COpo americano) tem 220 |
Kcal, 0 equivalente anove |

colheradas de arroz com
feijao. Ocorre que o dlcool
nunca é consumido puro
- inclusive porque isso
seria toxico —, e sim na
forma de bebidas: cerveja,
vinho, uisque, vodca, que
tém outros ingredientes
além do etanol. E isso faz
toda a diferenca.

Nos dois vamos a um |

bar. Vocé pede uma cerveja
long neck; eu, uma dose de
uisque. Quando cada um
terminar, ambos estare-
mos alegrinhos, pois in-
gerimos aproximadamente
a mesma quantidade de
etanol: 15 ml. Mas a nossa
ingestao de calorias foi
completamente diferen-
te. Vocé consumiu 130 a
150 Kecal, dependendo da
cerveja. Mais do que eu,
que so6 ingeri 100 Kcal.

Isso acontece porque as
bebidas destiladas, como
uisque, cachaga e vodca,
sao veiculos mais “eficien-
tes” para o dlcool: mais de
95% de suas calorias vém
do etanol. Ja na cerveja,
apenas 60% a 65%.

Mas a melhor op¢io,

para quem quer beber sem |

engordar nem prejudicar a
satide ndo sao os destila-
dos. E o vinho tinto seco.
Durante o processo de
fermentacao dele, quase
todo o acucar presente no
suco de uva vira etanol
— até 80% das calorias
do vinho tinto seco vém
do dlcool. Por isso, uma
dose dele (taca de 125 ml)
possui apenas 100 Kcal.
O vinho também tem
resveratrol, uma substan-
cia que faz bem a saude.
“Uma ou duas tacas de
vinho tinto contém uma
quantidade de resveratrol
que age como anticance-
rigeno, protetor do co-
racao e contribui para a
diminuicdo do colesterol
ruim’, afirma o toxicolo-
gista Anthony Wong, do
Hospital das Clinicas.
Sé ndo vale exagerar. A
Organizagdo Mundial da
Satide recomenda que ho-
mens ingiram no maximo
duas doses de bebida por
dia (mulheres, uma). Esses
niveis nao sdo cumulati-
vos. “Nao adianta deixar
tudo para o fim de sema-
na", diz Isabela Pimentel
Mota, diretora de nutricio
da Socesp (Sociedade de
Cardiologia do Estado de
Sao Paulo). “O figado nao
consegue administrar a
sobrecarga”, explica.

ABRIL 2017 SUPER 33


http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=003BC83381784B42996B55CCC16FF003010000009B9938D9E8E597C4E2F3B30FF1BBF1A7AEF134B9B76BBBDE22B897BC890A54149705EFF272A1CDC9DC2DA4CD23745E64DC563E8AF4F4FB989BF547C3912EC9E3C4BE8BEAD32886D058632C77C8132527

34 SUPER ABRIL 2017

Os 12 mitos alimentares em que todo mundo acredita e a verdade sobre cada um deles
01/04/2017 | SUPERINTERESSANTE/SAO PAULO | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

MITO

Transgénicos
causam cdncer

A DESCOBERTA e€ra
bombdstica. Um estu-
do do francés Gilles-E-
ric Séralini, bidlogo da
Universidade de Caen,
na Franca, concluira que
ratos alimentados com o
milho transgénico NK603
tinham mais cancer. A
noticia correu o mundo
em 2012. SO tinha um
problema. Era furada.
Séralini havia usado
ratos da raca Sprague-
Dawley, que é especial-
mente predisposta a ter
cancer: 60% a 80% deles,
comendo o que for, sem-
pre acabam apresentando
algum tipo de tumor. S6
isso ja melaria as conclu-
soes do estudo. Mas nao
parava ai. O francés usou
um numero bem pequeno
de cobaias, cinco a seis
vezes menos do empre-
gado em estudos do tipo,
e omitiu dados sobre os

@ Retratag3o oficial, com descri¢do
dos erros cometidos e copia do estudo
original: goo.gl/RkUtRg

A verdade
sobre
afritura

Bem a salde,

ela nao faz. Mas
pode comer de vez
em quando, sim.

Fonte Fried-food consumption and risk of type 2 diabetes and coronary artery disease Leah Cahill e outros, Harvard School of Public Health, 2010

Comer fritura eleva o
risco de ter diabetes e
problemas cardiovas-
culares. Mas, se vocé
cuidar do seu peso, da
pressao e do coleste-
rol, 0 aumento de
risco € bem baixo.

ratos de controle, ou se-
ja, aqueles que comeram
milho comum. O estudo
recebeu criticas de todos
os lados, e acabou sendo
retratado (oficialmente
desautorizado) pelo pro-
prio jornal cientifico que
o publicara @. Mais de dez
estudos tentaram replicar
os resultados de Séralini,
sem sucesso. Motivo: o
DNA dos alimentos trans-
génicos é destruido pelo
estomago. Ou seja, eles sao
digeridos como qualquer
outro alimento.

O milho NK603, lan-
¢ado pela Monsanto em
2000, foi geneticamente
modificado para resistir
ao glifosato, um herbicida.
Ele produz uma enzima
que o torna imune a a¢ao
do glifosato — por isso,
¢ possivel aplicar esse
produto nas lavouras. E
o mesmo caso da soja
transgénica (GTS 40-3-2),
também criada para per-
mitir o uso de glifosato.

7 0U MAIS

Continuagao

“Ele simplificou muito
a vida dos produtores”,
explica Pedro Christofo-
letti, professor da Esalq.
Como os demais agro-
toxicos, possui normas
e limites de uso que, se
observados, preservam a
seguranca dos alimentos
(leia na pdgina 28). Mas
nao € uma panaceia. Ha
estudos mostrando que,
dependendo do manuseio,
o glifosato pode ser pe-
rigoso para o agricultor
- e, em 2011, surgiram as
primeiras pragas capazes
de resistir a ele. Outro pro-
blema € que o milho e a
soja desses tipos acabaram
causando aumento no uso
de agrotdxicos, 0 que sem-
pre pode ser problematico.

Mas nem todo transgé-
nico leva a isso. O milho
transgénico BT contém
genes de uma bactéria, a
Bacillus thurgiensis, € por
isso produz uma toxina
que combate os insetos
— mas € inofensiva para
humanos e outros ani-
mais. Por isso, ele pode
ser cultivado com bem
menos agrotoxico: nos
ultimos 16 anos, as la-
vouras BT reduziram em
56 mil toneladas o uso de
pesticidas nos EUA. O
problema é que também jd
surgiram insetos imunes
a tal toxina. O calcanhar
de aquiles dos transgéni-
cos talvez seja justamente
esse: sua inevitavel perda
de eficiéncia.

N° DE VEZES EM QUE A PESSOA
COME FRITURA POR SEMANA

'-' :

Elevagdo do risco (em ¥)
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PENSE NUMA batatinha
frita. Ela é gostosa porque
é, mas também por uma
questao evolutiva: € rica
em carboidratos, gordura
e sal, trés elementos vitais
para o funcionamento do
organismo. Nosso pala-
dar se desenvolveu, ao

e

longo dos tempos, para
detectar (e desejar) essas
coisas — e um dia algum
abencoado inventou o jei-
to perfeito de misturar
todas. O problema € que
fritura em excesso faz
mal, causa problemas car-
diovasculares e diabetes.
Todo mundo sabe disso.
O que pouca gente sabe
é que também dd para
comer frituras sem medo.

Em 2014, a Universi-
dade Harvard publicou os
resultados de um estudo
gigantesco ®, que acompa-
nhou 110 mil americanos
saudaveis (70 mil mulhe-
res e 40 mil homens) ao
longo de 25 anos. Os dados
mostraram uma relacao
inequivoca entre consumo
de frituras e problemas de
saude. Mas também reve-
laram algo surpreenden-
te. Entre as pessoas que
mantinham seu colesterol,
pressao sanguinea e peso
sob controle, o consumo
de frituras 1 a 3 vezes por
semana provocava bem
pouco efeito: elevava o
risco de doengas cardio-
vasculares em apenas 3%
(diabetes, em 6%). Ou seja,
aumentos bem pequenos
— e que sao ainda menores
do que parecem.

E que os estudos cien-
tificos sempre falam em
risco relativo, ou seja,
que se sobrepde ao risco
natural. Talvez vocé se
lembre de uma pesquisa,
divulgada pela Organiza-
¢ao Mundial da Saude em
2015, dizendo que comer
carne aumenta o risco de

cancer @. Ela foi manchete
no mundo inteiro, e dizia
que a cada 100 gramas de
carne vermelha, ou 50 gra-
mas de carne processada
(salame, etc.) consumidos
por dia, o risco de uma
pessoa desenvolver cancer
de cdlon aumentava 18%.
SO que esse aumento
nao € absoluto; € relati-
vo. A incidéncia natural
de cancer de cdlon € de
4,5% da populacao. Isso
significa que, de cada 100
pessoas, 4 a 5 terao essa
doenga. Ja se todas co-
merem carne, todo dia, o
risco aumenta 18% — e a
incidéncia total, aqui estd
o pulo do gato, passa a ser
de 5,3%. Ou seja: de cada
100 carnivoros, 5a 6 terdo
a doenca. Percebe como
é muito menos do que
parece? Tanto que um dos
autores do estudo, 0 aus-
traliano Bernard Stewart,
disse que iria continuar a
comer carne. “Eu gosto de
presunto, salame e bacon.
E também como bife de
vez em quando’, declarou
naépoca. A recomendacao
nao é parar de comer car-
ne: € reduzir seu consumo.
“Nao precisa deixar de
comer salame, mas coma
com prudéncia [inclusive
porque ele tem muito sodio]",
afirma o médico Carlos
Augusto Martinez, da
Sociedade Brasileira de
Coloproctologia. Tudo é
uma questao de quanti-
dade. “Em excesso, até a
agua pode ser um veneno’,
lembra ele. Pode mesmo
(leia mais na pdgina 28).
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PEIXE TEM menos coles-
terol e mais substancias
benéficas, como Omega-3.
Sem contar que é uma de-
licia. Mas nem todo peixe
deve ser consumido in-
discriminadamente. Vale
a pena maneirar no atum,
cuja carne é conhecida

por conter altos niveis de
mercurio. Tudo comeca
quando o mercurio, prove-
niente de lixo industrial,
acaba indo parar nos oce-
anos. Os peixes menores
ingerem um pouquinho
dele. Os peixes maiores
também - s6 que eles tam-
bém comem os peixes
pequenos, 0 que aumenta
sua ingestdo de merctrio.
Esse processo se repete
varias vezes até chegar ao
atum, que estd quase no
topo da cadeia alimentar,
e por isso contém altos
niveis do metal pesado.
“Ele é particularmente
toxico para o cérebro’,
explica o médico Philippe
Grandjean, professor da
Universidade Harvard e
autor de varios estudos
a respeito ©.

O governo dos EUA
recomenda que gravidas e
criangas comam no maxi-
mo 170 gramas (uma lati-
nha) de atum por semana
- mas nao estabelece um
limite de consumo para
adultos. Grandjean € bem
mais radical. Eledizquea
ingestao maxima de atum,
para todo mundo, deveria
ser uma latinha por més.
A saida é variar: incluir
na alimentacdo também
peixes como sardinha,
salmao e tildpia, que apre-
sentam baixos niveis de
mercurio.

Continuagao

@3 www hsphharvard.edu/philippegrandjean/
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MITO MITD

Soja causa Glutamato
impoténcia monossodico é veneno

ELA E BARATA, nutritiva e
gostosa. E esta presente em
grande parte dos alimentos
industrializados - porque tem
duas substancias, a lecitina

e aisoflavona, que ajudam

a estabilizar a mistura de
ingredientes. “Elas s3o encon-
tradas em bolos, biscoitos,
paes, sorvetes. Seu uso é
generalizado na industria

da alimentac3o”, explica a
pesquisadora Vera Benassi, da
Embrapa. Mas a soja também
tem um lado polémico.

E que aisoflavona, quando
absorvida pelo organismo,
age de forma similar aum
hormaénio feminino: o estro-
génio. Em tese, ela poderia
interferir com o sistema end6-
crino dos homens, causando
infertilidade e queda da
libido. Porém, a Universidade
de Minnesota analisou 32
estudos sobre isso @ e n3o en-
controu nenhuma relagio. “A
atividade estrogénica desses
compostos é extremamente
baixa, cerca de mil vezes
menor que o beta estradiol,
principal horménio sexual
feminino”, diz Maria Ines
Genovese, professora de nu-
tricio da USP. Homens e mu-
lheres podem consumir soja
sem problemas. Com uma
possivel exce¢do: gravidas.
Numa experiéncia feita pelo
governo dos EUA ©, ratinhas
de laboratério alimentadas
com soja todos os dias deram
a luz fetos menores e com
pequenas lesdes nos rins.

@ Clinical studies show no effects of soy
protein or isoflavones on reproductive
hormones in men: results of a meta-analysis.
JM Hamilton-Reeves e outros, 2010.

(@ Multigenerational reproductive study of
genistein in Spague-Dawley rats. National
Toxicology Program, 2008.

LEIA O ROTULO de qual-
quer alimento industria-
lizado, e o glutamato mo-
nossodico provavelmen-
te estara ld. Ele € muito
usado como “real¢ador
de sabor”, porque € rico
em umami: um dos cinco
gostos bdsicos que nossa
lingua consegue identifi-
car (os outros sao salgado,
doce, amargo e dcido). O
umami estd naturalmente
presente em alimentos co-
mo carne, queijo e tomate
- ricos num aminodcido
chamado glutamato. Um
adulto consome em média
13 g de glutamato natural,
contido nos alimentos,
por dia @.

Em 1908, o quimico
japonés Kikunae Ikeda
isolou o glutamato e o
misturou com soédio,
para estabilizd-lo. Um
ano mais tarde, nascia o
glutamato monossaddico.
No Brasil, ele € produzido
pela fermentacao da ca-
na-de-acticar (e, além de
estar presente na comida
industrializada, também
€ comercializado como
tempero, o Ajinomoto).
A polémica em torno do
produto surgiu na década
de 1960, quando o pesqui-
sador americano John W.
Olney, da Universidade de

Washington, passou mal
depois de comer comi-
da asidtica. Ele colocou
a culpa no glutamato, e
o problema ganhou até
nome: “sindrome do res-
taurante chinés”.

De 1a para cd, foram
feitas diversas pesquisas
para investigar os supos-
tos efeitos adversos do
glutamato (como sudore-
se, asma, urticaria e rinite).
“Nenhum estudo provou
a correlagao entre o glu-
tamato e essas reacoes’,
diz a nutricionista Carla
Piovesan, da PUC-RS.
Pelo contrario. O maior
estudo jd feito a respeito,
que uniu 130 voluntdrios
e cientistas de trés uni-
versidades americanas
(Harvard, Northwestern
e UCLA), também nao
encontrou nada contra a
substancia. @

Isso ndo significa que
vocé deva sair se entupin-
do de glutamato. “Como
nao temos muito clara
a quantidade segura de
ingestao, eu nao reco-
mendaria o consumo todo
dia’, afirma Piovesan. Mas
também nao precisa evita-
-lo como se fosse um ve-
neno. “Pontualmente, nao
hd indicios de que ele seja
prejudicial a saude.”

® Questions and Answers on MSG. US Food and Drug Administration (FDA), 2012.
(3 Review of alleged reaction to monosodium glutamate and outcome of a multicenter
double-blind placebo-controlled study. RS Geha e outros, 2000.
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