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Sem mitos (Prof. Seroca)

Hoje ainda persistem mitos criados no passado,

Entre eles, alguns que tentavam explicar o incompreendido;

Labirínticos, outros escondiam verdades,                 simulando resolver.

Inda hoje muita gente não percebe que mitos continuam a ser criados;

Agora, não apenas escondem verdades, também criam modismos.

Nosso trabalho, intencionalmente, não deseja tal coisa:

Antes procura mostrar: é preciso conhecer para bem se alimentar.

Longe de nós, propositadamente, ajudar na criação de mitos;

Isso não, pois contribuiria para mais complicar o já complicado,

Visto que muitos trabalhos, sobre dietas e alimentos,

Incessantemente apresentados, traduzem-se em incoerências.

Atentemos: é preciso conhecer para bem se alimentar.

Livremo-nos desses mitos,

Ainda que isso pareça difícil!

Não sigamos mais recomendações sem antes examiná-las bem:

Duas, três, ou mais vezes – quantas forem necessárias!

O exame atento exige, porém, conhecimentos.
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INTRODUÇÃO

Não é notícia nova dizer que o ser humano e os seres vivos, em geral,  para se manterem e realizarem seus trabalhos cotidianos, necessitam retirar do meio em que vivem muitas substâncias.

O ser humano necessita absorver: água, oxigênio, proteínas, lipídios, carboidratos, sais minerais, vitaminas e outras substâncias. A água e o oxigênio são possíveis de serem absorvidas de fontes diretas, mas, as demais sustâncias, os nutrientes, exigem absorção através da alimentação, portanto, de fontes indiretas, ou seja, de várias outras espécies de seres vivos, ingerindo suas carnes, folhas e produtos originários (flores, frutos, leite, ovos).

DIETA HUMANA: recentemente, dentro da História do Homem, se fez necessário o estabelecimento de um rol dos alimentos que satisfazem suas necessidades nutricionais: A BASE DA DIETA HUMANA.

Porém, A DIETA HUMANA envolve mais do que o rol de alimentos, pois, devem ser considerados também a forma e o tempo de preparo dos alimentos (processamentos e cozimentos de menos ou demais impedem a adequada absorção dos nutrientes), tipos de talheres utilizados (alguns podem contaminar os alimentos), mastigação, entre outros. Porém, como alguns elementos envolvidos na dieta humana não estão ao alcance deste trabalho, eles não serão abordados.


JUSTIFICATIVA DESTE TRABALHO

Este trabalho TEM A INTENÇÃO DE INCENTIVAR O LEITOR NA BUSCA DE MAIS CONHECIMENTOS PARA, ALÉM DE CONSTRUIR A SUA MAIS ADEQUADA DIETA, EVITAR DIETAS INCOERENTES QUE CERTAMENTE IRÃO CAUSAR MUITOS  MALEFÍCIOS À SUA SAÚDE.


METABOLISMO

Para um ser humano já formado e nascido (para não entrar em controvérsias), metabolismo se refere ao conjunto das atividades químicas biológicas (bioquímicas), entre substâncias ingeridas e substâncias produzidas pelo organismo, que ocorrem durante os processos de transformação de substâncias complexas em outras mais simples e vice-versa (Anexo 1). Como exemplo, é o caso das proteínas específicas dos alimentos ingeridos que são metabolizadas (“desmontadas”) em aminoácidos que, sob as ações das enzimas produzidas pelo organismo, serão metabolizados (“montados”) na forma de proteínas específicas para o mesmo.

É durante os processos metabólicos que o organismo também retira dos alimentos a energia necessária ao seu funcionamento e a de reserva, que é armazenada sob várias formas, como as gorduras, por exemplo.

Tais processos geram resíduos que, se acumulados, produzem malefícios à saúde. Dai a importância dos órgãos filtradores e excretores dessas impurezas, como os rins, por exemplo.

Pode-se compreender que falhas metabólicas - quer sejam produzidas pela alimentação inadequada, quer sejam produzidas pela deficiência de órgãos do organismo humano, tanto na produção de enzimas e outras substâncias (como os hormônios) como na excreção de impurezas - geram sérios problemas de saúde, como a obesidade, os altos níveis de colesteróis sanguíneos e a diabete, por exemplo.


NUTRIENTES ENERGÉTICOS (PARTE 1)

A vida existe no planeta Terra, e não interessa a este trabalho quem nasceu primeiro: “o ovo ou a galinha” e/ou o galo, nem se foi “a semente ou a planta”, importa a ele que a energia originária do Sol é  absorvida por algumas espécies de seres vivos que, além disso, retiram substâncias do meio em que vivem transformando-as em nutrientes para si e para uma infinidade de outros, incluindo o ser humano. Graças a esses nutrientes, dos quais retira também a energia oriunda do Sol neles integrada, o ser humano existe, se mantém, se reproduz, enfim, pode fazer o que faz na sua vida.

A unidade de medida da energia disponibilizada pelos vários nutrientes, é, geralmente, expressa em Cal ou kcal - grande caloria ou quilocaloria (Anexo 2).

Dentre os nutrientes energéticos, os principais são os carboidratos, as proteínas e os lipídios (gorduras), cujos valores médios de calorias, em combustão fora do organismo, são, respectivamente, 4,1 kcal/g (4100 calorias por grama), 5,3 kcal/g e 9,3 kcal/g. Segundo a FAO/OMS, os valores energéticos a serem considerados são: 4 kcal/g para carboidratos e proteínas e 9 kcal/g para gorduras. Porém, como o organismo humano não os obtém em suas formas puras, excluindo o carboidrato glicose, para “queimá-los” tem que realizar alguns processos metabólicos.

Durante a realização dos processos metabólicos sobre cada um desses tipos de nutrientes - carboidratos, proteínas e lipídios - é exigida energia extra. A esses valores de energia extra deu-se o nome de Ação Dinâmica Específica (ADE) e, devido a ela, pode-se dizer que, dentro do organismo humano a energia disponibilizada, efetivamente, por nutriente tem valores diferentes dos dados pelas organizações FAO/OMS.

Cada nutriente energético tem ADE característica para a sua assimilação (Anexo 3) e, segundo Ganong, são: 6% para os carboidratos, 30% para as proteínas e 4% para as gorduras. Assim sendo, a partir do momento que o organismo passa a utilizar mais energia originária de proteínas certamente acelera o seu metabolismo, cujo efeito pode durar horas ou mais, conforme White, e que, por esse motivo, provavelmente ocorre um aumento na taxa metabólica basal estimulando-a a ser mais eficiente na queima de energia corporal.

O que foi dito acima tem importante significado para o dislipidêmico com problemas de saúde relacionados à inadequada queima das calorias ingeridas, como a obesidade, entre outros. Por isso, “prestar muita atenção na alimentação, naquilo que ingere como alimento, e observar as reações orgânicas em relação ao ingerido” é a chave para que cada um abra seu caminho para iniciar a jornada em “SEJA DONO DE SUA DIETA” a fim de se adequar à MELHOR DIETA POSSÍVEL ÀS SUAS CONDIÇÕES PARTICULARES.


DISPÊNDIO ENERGÉTICO

O dispêndio energético é a energia que o organismo utiliza nas 24 horas de um dia para as suas realizações como um todo - tudo, tudo, tudo que se faz demanda energia. Mesmo o pensar exige dispêndio energético. Porém, neste trabalho, o foco será sobre as atividades orgânicas que mais energia exigem: atividades físicas, metabolismo basal e termogênese.

As atividades físicas diárias de uma pessoa com massa corpórea e dispêndios energéticos normais são responsáveis pelo consumo de 12% da energia consumida diariamente. A termogênese, por 15%. E, o grande consumidor de energia, o metabolismo basal, pode consumir de 50% a 70% do total ingerido.

O metabolismo basal é aquele que dá sustentação ao organismo e, normalmente, requer do sexo masculino um dispêndio energético médio de 1800 kcal por dia e, do sexo feminino, 1500 kcal por dia, conforme Mazzoco e Torres, e, ainda, dependendo das atividades de cada pessoa, ele pode representar entre 50% a 70% do gasto total, de acordo com Wahrlich e Anjos.

A termogênese é o dispêndio energético necessário às atividades orgânicas sobre os alimentos (ingestão e absorção), o transporte e a utilização dos nutrientes. Quanto mais simples for o alimento ingerido, como doces e açúcares industrializados, menor será o dispêndio termogênico. Em contrapartida, carboidratos mais complexos e proteínas exigem maiores dispêndios termogênicos.

Pelo que foi exposto, é notável que se pode, dependendo das necessidades nutricionais, aumentar ou diminuir o dispêndio energético orgânico diário por mais de uma via: a) aumentando ou diminuindo as atividades físicas e b) ingerindo alimentos com nutrientes energéticos mais complexos ou com nutrientes energéticos mais simples.

Como o dispêndio energético está diretamente ligado ao volume e à qualidade da massa magra corporal (musculatura) que a partir dos 45 anos de idade tende a diminuir e a perder qualidade (tonicidade) pouco a pouco, ele também tende a diminuir. Assim, de acordo Wahrlich e Anjos, deve-se contrabalançar esse fenômeno através do incremento nas atividades físicas. Além desses incrementos, convém, também, modificar a dieta a fim de não acumular gorduras no corpo.


SOBRE ATIVIDADES FÍSICAS

Todo movimento corporal é uma atividade física. Porém, as atividades físicas que se referem ao piscar dos olhos, aos movimentos de sentar e levantar, andar pequenos trechos, escrever, folhear livros, digitar, se abanar, lavar louças e a outras de pequena intensidade, não produzem efeitos que estimulam e tornam melhor a circulação do sangue, que tornam melhor o tônus muscular e desenvolvem a musculatura, que permitem movimentos respiratórios mais “profundos”. Pessoas que se limitam, apenas, a atividades físicas com estas, são consideradas sedentárias.

Como se sabe, pessoas sedentárias estão mais sujeitas a certas doenças como a diabete e a obesidade. Assim, tais pessoas necessitam praticar outras atividades físicas que as levem para longe dessas doenças. Por isso, há  interesse deste trabalho sobre as atividades físicas extras incrementando as normais, como, por exemplo, correr, caminhar, ou andar de bicicleta. 

Para a maioria das pessoas, incluindo-se aquelas acima de 45 anos, o incremento nas atividades físicas produzem muitos benefícios, alguns dos quais são destacados a seguir: a) aumentam ou conservam por mais tempo a massa muscular corporal e melhoram a sua tonicidade, elevando com isso a taxa metabólica basal; b) estimulam exigências orgânicas que também elevam o metabolismo basal durante um bom período de tempo; c) exigem, diretamente, maior dispêndio energético, o que permite dieta sem excessiva restrição calórica; d) facilitam os movimentos musculares necessários à respiração; e) permitem adequados movimentos peristálticos colaborando na digestão dos alimentos e na eliminação dos resíduos dos mesmos; f) promovem melhor circulação dos fluídos corporais que são fundamentais no transporte de nutrientes, oxigênio, gás carbônico, glóbulos brancos (Anexo 4).

É importante salientar que durante a prática de qualquer atividade física ocorre o alívio do estresse e a diminuição da depressão, conforme o Programa Agita São Paulo. Tais benefícios psicológicos influem positivamente sobre as atividades biológicas orgânicas, posto que se estabelece melhor harmonização entre a mente e o corpo. Assim, a dieta da pessoa que pratica regularmente atividades físicas, seja dieta “normal” ou para corrigir problemas de saúde, atinge mais adequadamente seus objetivos.

Concluímos que a prática de atividades físicas, regularmente, não deve ter por objetivo primeiro “fazer exercícios físicos para queimar calorias”, antes deve ser focada na consideração de que “as atividades físicas regulares promovem melhor desempenho orgânico e mental, envolvendo o ser como um todo” tornando-o mais consciente de si. Com relação à elevação da queima de calorias através das atividades físicas, não se pode esquecer que para algumas dislipidemias isso é de grande ajuda no combate aos seus efeitos (Anexo 5).


DISPÊNDIO ENERGÉTICO DIÁRIO

É interessante a determinação de alguns valores de dispêndios energéticos diários - mesmo que dependam do tipo de cada pessoa - a fim de satisfazer a curiosidade ou poder usá-los de alguma forma (Anexo 6).

Há que se pensar se realmente o mais importante é ‘determinar a ingesta e o dispêndio energético diário’ ou se ‘cada um deve observar as práticas cotidianas pessoais - ingesta alimentar, atividade física - e determinar sua dieta própria. Este trabalho aposta que a segunda opção é a mais adequada para a maioria das pessoas.

Nos casos mais complexos, nos quais há exigência de limitações dietéticas específicas, se faz necessário consultar médicos especialistas no assunto - Nutrólogos e/ou Nutricionistas.


NUTRIENTE ENERGÉTICOS (PARTE 2)

                I) PROTEÍNAS

As proteínas são substâncias compostas principalmente de Carbono, Hidrogênio, Oxigênio e Nitrogênio (azoto). Devido à diversidade, tanto estrutural quanto funcional, todos os animais e vegetais utilizam das proteínas para a construção e  funcionamento de seus organismos, conforme Marzzoco e Torres. Não é possível a construção de uma única célula animal ou vegetal sem a participação das proteínas, conforme Lima, e, por isso, podem representar até 75% da matéria desidratada do tecido animal, de acordo com White, ou 20% do seu peso corporal, segundo Coltro.

As proteínas são formadas por unidades básicas denominadas de aminoácidos. Podem ser classificadas em proteínas completas e proteínas simples ou incompletas.

De acordo com Kahn, aminoácidos são ácidos graxos (gorduras ou óleos) que anexaram Nitrogênio em sua cadeia molecular na forma de amoníaco - daí os nomes ácidos amoniacais ou aminoácidos. O Nitrogênio anexado aos ácidos graxos é, através do metabolismo, utilizado para reparar os tecidos corpóreos gastos e elaborar os mecanismos de defesa orgânicos.

Os animais necessitam de mais de vinte aminoácidos para, através do metabolismo, produzirem substâncias corporais, inclusive proteínas específicas. Desses aminoácidos, dezoito são obtidos da alimentação e os demais produzidos a partir deles.

Os aminoácidos que não podem ser produzido pelo organismo humano são denominados de essenciais e as proteínas que os contem são denominadas de proteínas completas.

Alimentos de origem animal, com exceção da gelatina, fornecem proteínas completas para os seres humanos. Alimentos de origem vegetal também fornecem proteínas completas, porém, em sua maioria, ofertam apenas proteínas incompletas, que são aquelas que possuem poucos aminoácidos essenciais ou nenhum deles.

Como os animais não podem produzir aminoácidos e nem armazená-los (a não ser sob a forma de proteínas constituintes de seu organismo), cada espécie somente consegue produzir uma determinada proteína que lhe é característica se e somente se todos os aminoácidos que a constituem estiverem presentes. Ainda, mesmo que um aminoácido faltante à construção de uma determinada proteína for ingerido 4 horas após os demais não ocorre a síntese (construção) da mesma. Portanto, fica claro que em cada refeição devem estar presentes todos os aminoácidos que entram na constituição de proteínas específicas de certa espécie animal. Assim, o ser humano, animal que é, deve ingerir em suas principais refeições alimentos que, entre outras coisas, lhe ofereçam proteínas completas.

Cuidado! Considerando que as pessoas que estão sujeitas a problemas de saúde relacionados à alimentação, e mesmo aquelas que apenas desejam “melhorar” sua dieta, procuram e encontram dietas que, dizendo resolver seus problemas, causam-lhes mais danos à saúde já comprometida. São dietas tão incoerentes com as necessidades nutricionais de ingestão de proteínas que levam as pessoas que as fazem perderem massa muscular e eficiência na defesa contra doenças, entre outras coisas. Além disso, tais dietas geram doenças como: anemia, hipoalbuminemia, edemas, úlceras pépticas, baixo metabolismo basal, falta de crescimento adequado, supressão da lactação, entre outras.

Cabe, então, falar sobre as propriedades das proteínas para o organismo humano, porém, além da impossibilidade de se referir a cada uma, já que existe infinidade delas, e considerando que são os aminoácidos os principais agentes necessários ao organismo humano, são suas propriedades que nos interessam. Assim:

Isoleucina: auxilia na renovação dos glóbulos vermelhos e dos tecidos corporais e faz funcionar mais adequadamente a glândula Timo nas crianças e adolescentes; a sua ausência ou deficiência prejudica a produção de anticorpos e afeta o nível de leucina e valina no corpo; suas principais fontes são o levedo de cerveja, peixes defumados, soja, nozes e outras oleaginosas, legumes (principalmente tremoço e lentilha), carne, ovos, queijo e germe de trigo.

Leucina: contrabalança a influência das funções da Isoleucina; suas principais fontes são as mesmas que as da Isoleucina.

Lisina: está relaciona ao bom funcionamento das glândulas de reprodução, com o desenvolvimento sexual do homem, com as glândulas mamárias da mulher, com a produção de progesterona, na preservação contra a destruição das células e tecidos, nas funções do fígado e vesícula - atuando no metabolismo das gorduras, e é necessária para o crescimento e a produção de anticorpos; sua ausência ou deficiência pode causar o retardamento mental em crianças em desenvolvimento e a perda de cistina através da urina; suas principais fontes são peixes defumados, levedo de cerveja,  ervilha, tremoço, germe de trigo, feijão, carne, queijo, ovos, sementes oleaginosas (principalmente a linhaça), nozes, farelo de trigo e cereais. Obs.: a Lisina é muito sensível ao calor e, por isso, seu aquecimento a desnatura, assim, os alimentos que a contém devem ser ingeridos na forma mais natural possível.

Fenilalanina: é importante nos processos de eliminação de dejetos orgânicos - resíduos dos alimentos, de tecidos do corpo e células mortas, nas atividades dos rins e da bexiga, é substância neurotransmissora (no organismo transforma-se em norepinefrina e dopamina que permitem a acuidade e a vitalidade), reduz a fome, aumenta o interesse sexual, auxilia a memória e a acuidade mental e alivia a depressão; sua ausência, deficiência ou perda de eficácia devido à presença do álcool no organismo é percebida por vermelhidão e intumescência dos olhos; suas principais fontes são soja, levedo de cerveja, peixes defumados, amendoim, lentilha, legumes secos, germe de trigo, carnes, ovos, aveias e demais cereais integrais.

Metionina: é um dos aminoácidos que contém o enxofre que é muito importante para o organismo humano (é fundamental para a saúde das células e entra na constituição dos ossos, unhas); a metionina está relacionada às boas funções do baço, das glândulas linfáticas, do pâncreas, e é vital aos glóbulos vermelhos e a todas as células, se em quantidade suficiente também produz a colina (vitamina do complexo B que é fator da dissolução do colesterol e das pedras na vesícula), auxilia a restauração e cicatrização de ferimentos graves (quanto mais metionina houver, mais rápida é a recuperação), auxilia o crescimento, diminui as concentrações tóxicas no plasma e nos músculos; sua ausência ou deficiência danifica o fígado tornando-o gorduroso e impedindo-o de produzir anticorpos, está ligada a casos de febre reumática, a toxicemia de gestantes e quedas de cabelo, impede o organismo de processar a urina - causando edemas e susceptibilidade às infecções; suas principais fontes são peixes defumados, castanha-do-pará, levedo de cerveja, gergelim, soja, amêndoas, carne de galinha, peixe fresco, germe de trigo e amendoim.

Treonina: é fundamental ao metabolismo humano, pois estabelece o equilíbrio entre as cadeias estruturais dos aminoácidos e suas respectivas funções; favorece o desenvolvimento físico e diminui as concentrações tóxicas no organismo; suas principais fontes são levedo de cerveja, peixes defumados e peixes frescos, soja, tremoço, leite em pó, germe de trigo, lentilha, ervilha, feijão, carne de vaca, sementes de linhaça, carne de galinha, amendoim, gergelim, grão-de-bico, gema de ovos, algas marinhas e nozes.

Triptofano: denominado de aminoácido restaurador posto que atua na restauração orgânica, pois é substância básica na reprodução de células e tecidos, permite as atividades eficientes do sistema óptico, colabora na formação dos sucos gástricos e em suas funções e, conforme Mindell, ajuda induzir o sono natural, reduz a sensibilidade à dor, age como antidepressivo, ajuda a reduzir a ansiedade e a tensão, auxilia no alívio das perturbações orgânicas causadas pelo alcoolismo e a controlar essa doença; sua ausência ou deficiência impede que o fígado produza anticorpos, favorece a ocorrência de infecções, inchação do corpo e queda dos cabelos, possibilita a atrofia dos testículos dos animais não humanos e o envelhecimento precoce de suas fêmeas; suas principais fontes são soja, levedo de cerveja, peixes frescos e peixes defumados, leite em pó, sementes de linhaça, castanha-do-pará, tremoço, amendoim, gergelim, nozes, germe de trigo, gema de ovo, pistache, feijão, queijo, carne de galinha, semente de girassol, carne de vaca e de ovelha, ovo integral, cevada e farelo de trigo.
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