





O QUE ESTUDA
ESTA CIENCIA?

Nutricdo é a ciéncia que estuda a alimentacao
e a sua relacdo com a saude.

As Ciéncias da Nutricao evoluiram do simples
iInteresse pelas doencas causadas pela defi-
ciéncia de um Unico nutrimento (escorbuto
e vitamina C, por exemplo), para se focarem
em problemas mais complexos que envolvem
Nnao apenas uma, mas muitas variaveis: obe-
sidade, doencas cardiovasculares, etc.

Hoje, a posicao das Ciéncias da Nutricao
assenta sobretudo na drea da “prevencao de

Do dicionario

doencas”, acompanhando deste modo a pro-
pria evolucao do conceito de saude.

As Ciéncias da Nutricao estudam as areas
relacionadas com a nutricao humana, desde
as ciéncias basicas as mais especificas. Alguns
exemplos de areas abrangidas actualmente
por esta drea de saber: alimentacao e nutricao
humana, saude publica e epidemiologia, nu-
tricao clinica, alimentacao colectiva, educacao
alimentar, tecnologia, qualidade e toxicologia
alimentar, politica nutricional, entre outras.

Nutricao: Processo pelo qual os organismos vivos obtém energia, em forma de
alimento, para o crescimento, manutencao e reparacao.
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Nutricdo, nutrimentos

A Nutricao estuda os alimentos e os ele-
mentos que os compoem — o0s nutrimentos.
Estuda as necessidades do organismo, o
modo como os diferentes nutrimentos res-
pondem a estas necessidades, as conse-
quéncias do consumo excessivo ou das
caréncias de determinado elemento.

A palavra nutrimento usa-se para descrever
todas as substancias dietéticas usadas pelo

organismo para assegurar o seu desenvolvi-
mento normal e manter uma boa saulde. Con-
sequentemente, a Saude estd directamente
relacionada com o fornecimento adequado
de macro e micronutrimentos.

Hoje em dia, as questoes nutricionais mais
relevantes estao ligadas sobretudo ao con-
sumo excessivo de macronutrimentos ou ao
consumo deficiente de micronutrimentos.

Como comiamos ha milhares de anos... e como comemos hoje

A meédia de vida em meados do século XIX era de cerca de 40 anos, hoje ronda os 80. Esta
longevidade esta relacionada com uma série de factores, entre os quais se incluem, obvia-

mente, os de origem alimentar.

Os consumidores europeus podem hoje beneficiar ndo sé de uma enorme variedade de pro-
dutos alimentares, como de uma quantidade de informacao relacionada com sadde e nutricao,

sem paralelo na nossa Histdria.

O papel da nutricio na qualidade de vida

5 - Gorduras Aclucares Amido Proteinas Fibras
Sociedade da
25_30

Fonte: FAO
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Alimentacido complicada... ou ciéncia cada vez mais apurada?

Alimentos prebiodticos e probidticos, acidos
gordos essenciais, substancias fitoquimicas,
fitoestrogénios e antioxidantes... Sera preciso
uma enciclopédia para conhecer os alimentos
da actualidade?

Eis algumas das descobertas mais recentes
que trouxeram novas luzes a nossa alimen-
tacao e, em certos casos, novos produtos as
nossas mesas.

1. Pré e probioticos

As substancias prebidticas tém efeitos po-
sitivos ao nivel da flora intestinal. Sao fibras
solUveis capazes de transitar até ao intestino
grosso e servir de alimento as bactérias que
ajudam ao bom funcionamento deste érgao e
do organismo em geral.

Os probidticos sao bactérias benéficas ao orga-
nismo que viajam até ao intestino grosso e ai se
estabelecem. S3o microrganismos vivos que,
quando presentes em quantidades adequadas,
podem ser benéficos ao seu hospedeiro.

2. Acidos gordos insaturados, acidos gordos
essenciais e 0mega-3

De uma forma geral, os acidos gordos in-
saturados ajudam a reduzir os niveis de co-
lesterol LDL (considerado o mau colesterol],
diminuindo assim o risco de doencas car-
diovasculares. Hoje j& € comum encontrar-
mos ovos e pao enriquecidos com este tipo
de acidos gordos essenciais, por exemplo os
“Omega 3.

Por outro lado, ha que nao esquecer que o
peixe € naturalmente rico neste tipo de aci-
dos e também algumas plantas (como o li-
nho) que alimentam ja& muitas galinhas...
para que déem ovos ricos em acidos gordos
insaturados.

A biotecnologia continua a estudar formas de
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optimizar o conteddo em &cidos gordos das
plantas oleaginosas [colza, soja, girassol,
milho), a fim de produzir éleos mais benéfi-
cos para a saude.

3. Substancias fitoquimicas

Todas as plantas contém, em quantidades
reduzidissimas, compostos fitoquimicos ca-
pazes de provocar efeitos especificos no nos-
so organismo. Desde ha muito tempo que os
medicamentos de origem vegetal aproveitam
estas propriedades das plantas para prevenir
e curar uma série de doencas.

Hoje em dia é a alimentacao que comeca a
procurar nos fitoquimicos aliados para enri-
quecer os seus produtos.

4. Antioxidantes

Certas substancias conseguem neutralizar
os radicais livres, produzidos pela oxidacao
e, assim, ajudar a prevenir algumas doencas
como as cardiovasculares e certos tipos de
cancro. As vitaminas C, E os carotendides
(pigmentos alaranjados presentes nas ce-
nouras, mangas, pimentos, etc) sdo os prin-
cipais antioxidantes conhecidos.




Alguns antioxidantes e suas fontes alimentares

antioxigantes 0 Fotes

Vitamina A ’ 5 5
(betacaroteno) Abobora, cenoura, meloa, melao, péssego
Kiwi, laranja, morango, manga, tomate, pimento, uvas, melao, goiaba
Amendoim, nozes, brécolos, espinafres, azeite, derivados de leite
Tomate, pimento, melancia

Cha, vinho tinto, cebola, laranja, maca, brocolos, beterraba

5. Fitoestrogénios

Os fitoestrogénios sao substancias vegetais que responsavel pelas baixas taxas de incidéncia de
reproduzem no organismo caracteristicas pr6- cancro da mama nestes paises. Pertencem a
prias das hormonas. A soja, por exemplo, € um este grupo as isoflavonas que se provou j& con-
alimento rico em fitoestrogénios e julga-se que tribuirem para prevenir a osteoporose ou dimi-
0 seu consumo elevado nos paises asiaticos seja  nuir os sintomas associados a menopausa.
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E O FUTURO,

COMO SERA?

Hoje em dia exigimos que a nossa alimen-
tacao satisfaca uma série de requisitos.
Quando comemos queremos nao apenas
satisfazer uma necessidade energética,
mas também participar numa experiéncia
sensorial, social e cultural. Mas queremos
ainda mais: queremos que os alimentos se-
Jam suficientes para toda a populacao, que
contribuam para a nossa salde e bem-estar,
que sejam faceis de preparar, que nao sejam
muito caros, que sejam seguros, que nao
prejudiquem o ambiente.

Responder as exigéncias dos consumidores,
cada vez mais informados e rigorosos, nao é
tarefa facil...

No futuro, as Ciéncias da Nutricdo e a in-
ddstria alimentar terao de concentrar-se
nas solucoes a dar a uma série de desafios
bastante diferentes: por um lado, responder

as necessidades alimentares de uma popu-
lacdo em crescimento em grande numero de
regides (a maioria delas correspondentes a
paises pobres ou em desenvolvimento); por
outro, dar resposta ao problema do excesso
de peso e da obesidade que afecta grande
parte da populacao dos paises desenvolvidos
e em vias de desenvolvimento, que “reclama”
também novos produtos mais modernos e
saudaveis.

Para responder a estes problemas, novas
questoes se levantam, nomeadamente aque-
las que dizem respeito a seguranca alimentar
e a sustentabilidade do planeta: ndo so existe
hoje a necessidade de produzir alimentos em
maiores quantidades e adequados aos esti-
los de vida modernos, como é inconcebivel a
ideia de o conseguirmos com consequéncias
ambientais negativas ou com riscos para a
nossa saude.

«® ALGUNS DESAFIOS DAS CIENCIAS DA NUTRICAO
E DA INDUSTRIA ALIMENTAR

> Produzir alimentos para todos

> Produzir alimentos de modo sustentavel e sem prejuizo para o ambiente

> Produzir alimentos seguros

> Produzir alimentos que travem a epidemia da obesidade
> Criar produtos alimentares que resolvam problemas de salude especificos




Combater a Fome, preservar o ambiente

Produzir alimentos que sejam suficientes
para toda a populacao é um dos grandes de-
safios. Se pensarmos que a populacao esta
a crescer sobretudo em zonas pobres ou em
desenvolvimento onde, muitas vezes, o clima
e 0s solos nao sao os mais favoraveis para a
agricultura e as técnicas agricolas estao pou-
co desenvolvidas, concluimos que este pode
ser um problema de muito dificil resolucao.
Muitos cientistas defendem que a solucao
passa pelos OGM's (Organismos Genetica-
mente Modificados), por exemplo plantas que
permitirao produzir colheitas mais abundan-
tes e utilizar menos pesticidas.

No caso dos alimentos, os OGM’s sao orga-
nismos cujas caracteristicas genéticas foram

alteradas.

Para o consequir, os cientistas introduzem por
exemplo numa determinada planta material

Alguns exemplos:

genético diferente (por exemplo de outra
planta ou de uma bactéria) de forma a ajus-
tar as suas caracteristicas de acordo com um
determinado objectivo.

Alguns exemplos: arroz dourado (geneti-
camente modificado para conter mais vi-
tamina A e assim combater a cegueira em
paises onde hé caréncias desta vitamina),
milho doce insecticida (resistente aos in-
sectos que podem destruir as culturas),
colza resistente aos pesticidas ou milho
que pode ser produzido em zonas pratica-
mente desérticas...

A producao de OGM’s nao é consensual pois
0S riscos para a salde e para o ambiente
ainda nao sao totalmente conhecidos. Muitas
sao as vantagens e desvantagens apontadas,
quer do lado dos cépticos, quer dos defenso-
res desta nova tecnologia.

Permite produzir melhores colheitas
(resistentes por exemplo, a periodos de seca,
a pragas de insectos, etc.)

Permite produzir alimentos que respondem a
necessidades nutricionais especificas
(caréncia de uma determinada vitamina)

Permite produzir alimentos que duram mais
tempo (resistem melhor ao transporte, arma-
zenamento, etc.)

(Mais informacao: ver caixa "OGM’s: um exemplo”)

Nao se conhecem os efeitos a longo prazo
para a saude humana.

Nao se conhecem os efeitos a longo prazo
para a saude humana.

Os agricultores podem vir a ficar depen-
dentes de empresas que desenvolvem as
novas sementes modificadas.




Investigacdo e industria, em prol da saude

Muitas das descobertas cientificas na area da
nutricdo sao usadas pela indUstria alimentar. E
assim que a “ciéncia” chega também as nossas
mesas. Por exemplo, através de carnes mais
magras ou de alimentos mais ricos em fibras.

Existem, cada vez mais, alimentos que fazem
alegacoes de saude, contribuindo com as
suas caracteristicas para melhorar deter-
minados aspectos da nossa saude. Cada
vez mais as Ciéncias da Nutricdo procuram,
através da alimentacao, forma de reduzir
0s riscos de contrair uma série de doencas,
como o cancro, doencas cardiovasculares,
diabetes, obesidade ou osteoporose.

Uma das grandes areas de investigacao da
actualidade (que poderd vir a trazer grandes
avancos também na &rea da alimentacdo) é a
do genoma humano.

Este tipo de pesquisas permitird saber como

@ EM CONCLUSAO

Satisfazer as exigéncias dos consumidores do
futuro é um grande desafio.

As questoes relacionadas com a seguranca, as
caracteristicas organolépticas dos alimentos, os
aspectos economicos e de sustentabilidade re-
querem avancos cientificos e tecnoldgicos cada
vez maiores.

Durante os préximos anos, descobrir-se-ao, de-

certo, os efeitos benéficos de novos elementos,
aumentar-se-a o nimero de produtos alimenta-
res que possam contribuir para a nossa saude de
forma cientificamente demonstrada. No entanto,
tais descobertas e novidades nao serao suficientes

é que os genes e 0s nutrimentos interagem
e quais os efeitos das diferencas genéticas
individuais nas dietas e na alimentacao.
Alguns exemplos: como e por que é que
alguns componentes da fruta e dos vegetais
trazem tantos beneficios para o organismo?
Porque é que algumas pessoas se “ddo bem”
com certo tipo de alimentos e outras nao?

As pesquisas na area da genética e da nutricao
poderao ajudar a definir quais os alimentos e
as dietas mais benéficos para cada pessoa.

A investigacao genética pode vir a ter muitas
aplicacoes no campo da nutricao, seja para
aumentar ovalor nutricional dos alimentos,
para identificar formas de reduzir o risco
de certas doencas de forma individualizada,
seja para identificar padroes alimentares
saudaveis que consigam resultados mais
eficientes (mais informacdo: ver caixa "ABC
do Genoma”).

para compensar habitos alimentares errados e
estilos de vida pouco saudaveis.

A complexidade dos conhecimentos nas areas
da nutricdo nao parara de crescer, e por isso, a
informacao do consumidor sera cada vez mais
fundamental. No entanto, estar bem informado
nao basta e as iniciativas do consumidor em prol
da sua salde e bem-estar serao indispensaveis
para dar sentido a todos os progressos cientifi-
cos e tecnoldgicos que o futuro nos reserva.

Fonte: “Food Production: Where do we go from here?”,
05/2000, EUFIC, European Food Information Council (http://
www.eufic.org).




& MAIS INFORMACAO
ABC do Genoma

As pesquisas em torno do genoma humano
exigiram aos cientistas uma compreensao
mais profunda do funcionamento das células
e da sua reproducao.

1> Toda a informacao de que uma célula pre-
cisa para exercer a sua funcao ou para se
reproduzir encontra-se guardada numa

substancia chamada ADN (Acido deso-
xirribonucleico) que existe no nicleo da
célula.

2>Uma molécula de ADN é feita de duas ca-
deias de ADN que se entrelacam uma na
outra, formando uma espécie de “esca-
dote torcido”: os lados desta escada sao
feitos de moléculas de “aclcar”, enquan-
to os degraus sdao compostos quimicos
chamados “bases”.

3> As quatro bases que formam os degraus
do ADN sao habitualmente representadas
por 4 letras: A (Adenina), T (Tiamina), G
(Guanina) e C (Citosina). Toda a informa-
cao da célula esta escrita em forma de
sequéncia (uma espécie de cddigo secre-
to), que tem por base estas quatro letras/
substancias.

4 > Todas as formas de vida do planeta usam
esta mesma linguagem para “se escre-
ver”. Todavia, a ordem destas bases é
particularmente importante pois é ela
que define se um ser é humano ou é uma
minhoca...

As sequéncias ADN guardam, pois, o segredo
da vida e 0 genoma é uma espécie de livro
que encerra esses segredos.

Fonte: “Nutrition and the Human Genome™, 11/2002,
EUFIC, European Food Information Council (http://
www.eufic.org)
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@ MAIS INFORMACAO

OGM'’S: UM EXEMPLO

Colza resistente aos pesticidas

“Os cientistas transferiram para a planta da colza
um gene que lhe permite resistir a um certo
pesticida. O gene é retirado de uma bactéria com
capacidade de resistir aos pesticidas. Quando o
agricultor pulveriza a cultura de colza com pes-
ticidas, pode destruir a maior parte das pestes
sem modificar as plantas de colza geneticamente
modificadas.

Vantagens:

> 0 agricultor pode ter uma colheita maior por-
que é mais facil combater as pestes.

> Em alguns casos, o agricultor pode utilizar um
pesticida mais compativel com o ambiente.

> 0 agricultor podera igualmente proteger o am-
biente utilizando menos pesticida.

Desvantagens:

> Os genes da cultura de colza geneticamente
modificada podem ser transferidos para as pes-
tes. As pestes poderao tornar-se resistentes ao
pesticida e a pulverizacdo tornar-se inutil.

> A colza pode polinizar as ervas daninhas - por
exemplo o navew, que se encontra nos campos
de colza. Quando a colza poliniza, os seus genes
sao transferidos para o navew. Esta adquire
entao resisténcia aos pesticidas.

Milho, feijao de soja e cana do aclcar sdo outros
exemplos de plantas geneticamente modificadas
pelos cientistas para tolerar a pulverizacao de
pesticida.”

Exemplo extraido do site do projecto Bionet, rede
de museus e centros de ciéncias europeus (www.
bionetonline.org).

O QUE ACONTECE NA EUROPA?

Na Europa sao permitidas 3 culturas de OGM's:
milho doce, feijao de soja e colza (apenas o milho
e a colza se podem cultivar. O feijao de soja pode
ser importado e entrar no fabrico de produtos
alimentares).

Desde 1998 que nao sao aprovadas na Europa
quaisquer outras plantas geneticamente modifi-
cadas. Esta decisao resulta da regulamentacao
aprovada pela Uniao Europeia no sentido de sus-
pender as aprovacoes, para que melhor se pos-
sam avaliar os riscos e criar uma regulamentacao
mais rigorosa sobre este tipo de rotulagem.

A Uniao Europeia tem uma politica comum em
relacao aos alimentos geneticamente modifica-
dos. As diferentes legislacoes nacionais reflec-
tem esta politica comum (com ligeiras adapta-
cbes em cada pais).

Mais informacoes: http://www.bionetonline.org/portugues

(Pesquisar “Alimentos do Futuro”)
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