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    CAPÍTULO 1


    FATOS & MITOS CURIOSOS: NOVOS


    CONCEITOS QUE DEVEM SER COMPREENDIDOS




    Alergia é muito comum.




    [image: ]Alergia é a resposta imunológica do organismo contra um agressor externo (chamado alérgeno). Os agressores podem ser pó, pólen, detergentes, agentes químicos contidos em cremes de barbear ou sabonetes. Qualquer coisa externa ao organismo pode causar alergia. Mudanças de temperatura e umidade, por exemplo, podem provocar espirros. Pó ou pólen, também. Às vezes, o organismo se adapta; outras, responde sempre igual, com alergia.




    Qualquer alimento pode provocar alergia.




    [image: ]É impressionante, mas uma em cada três pessoas tem algum tipo de alergia. Muitos desconhecem suas alergias. A substância que provoca a alergia é chamada de alérgeno. Quando há contato do corpo com o alérgeno, há a produção de uma proteína chamada anticorpo para anular a ação do alérgeno. Geralmente, o contato com uma proteína estranha produz histamina, uma substância que causa inflamação no organismo. A histamina é um poderoso irritante dos tecidos. Aumenta a produção de secreção no nariz, causa vermelhidão na pele, entre dezenas de outras ações. Você conhece a histamina da sua última gripe, quando teve que tomar anti-histamínico para aliviar os sintomas de congestão nasal e mal-estar. O anti-histamínico também serve para tratar as alergias alimentares.




    Alguns alimentos causam mais alergia do que outros.




    [image: ]A lista dos mais culpados é a seguinte: trigo, centeio, aveia e cevada devido ao glúten. E mais: derivados do leite, ovos, frutas cítricas, chás, café, chocolate e soja. O teste para detectar alergia deve ser feito da seguinte maneira: fique dez dias sem ingerir qualquer um desses alimentos e depois recomece monitorando os resultados. Você pode ficar surpreso ao descobrir o bandido que vinha lhe causando diarreia, gases ou até cólicas há tanto tempo.




    Existem alimentos que reduzem a progressão dos cabelos brancos.




    [image: ]Existem tantos outros fatores envolvidos na progressão dos cabelos brancos que a alimentação acaba tendo pouca importância. Existe, sem dúvida, um fator genético: com frequência pai e filho branqueiam precocemente. Estresse é outra causa para redução da produção de melanina (o pigmento que dá cor aos cabelos). No branqueamento precoce do cabelo parece estar envolvida uma deficiência de complexo B, principalmente de vitamina B12. Não há evidência de que suplementá-la diariamente reduza o processo de branqueamento. Mas pelo menos distrai os mais ansiosos. De qualquer forma, sempre há certo charme no branqueamento precoce dos cabelos dos homens. Nas mulheres a solução é a tinta.




    Se você tiver níveis normais de homocisteína no sangue, vai viver mais.




    [image: ]Homocisteína é um aminoácido que existe no sangue, mas que em níveis muito altos indica maior risco de desenvolvimento de doenças degenerativas, principalmente doença cardíaca e acidentes vasculares cerebrais. A homocisteína é mantida em níveis adequados por um processo chamado metilação, que a converte em um aminoácido essencial para o organismo chamado metionina. O papel da alimentação é importante nesse processo porque alguns nutrientes, em especial as vitaminas do complexo B, intensificam a metilação e reduzem a homocisteína. À primeira vista, pode parecer que a natureza se enganou ao produzir homocisteína em excesso, mas não é o que ocorre. Tal como o colesterol, a homocisteína é necessária nos processos metabólicos do organismo. É a alimentação inadequada que faz subir os seus níveis perigosamente. Com o colesterol acontece a mesma coisa. A mudança dos hábitos alimentares do ser humano no último século, aumentando a ingestão de gorduras saturadas, gorduras trans, conservantes, carne vermelha, café etc., mudou também o nosso metabolismo. Homocisteína alta ocorre por grande consumo de carne, café, chá, álcool, fumo e sedentarismo. Mudanças no estilo de vida baixam a homocisteína.




    Um estudo feito pela Universidade de Bergen, na Noruega, em 4.766 homens e mulheres entre 65 e 67 anos, medindo a homocisteína e acompanhando o grupo durante cinco anos, mostrou que a chance de morrer por qualquer causa aumentou em 50% para cada cinco unidades de acréscimo na homocisteína. Mas o contrário é verdadeiro: cada quatro unidades de queda da homocisteína reduz à metade a chance de morte pelas doenças mais comuns.




    Os níveis considerados adequados vão até 15 mg%, mas, se a comparação com o colesterol é válida, quanto mais baixos esses níveis, melhor. No seu próximo check-up, inclua a homocisteína. E, se estiver alta, tome um suplemento de complexo B constituído de vitamina B6 (25 mg), vitamina B12 (500 mcg) e ácido fólico (1 mg). A alternativa é ingerir alimentos que contenham estes três componentes:




    

      	

        Frutas: banana, maçã, manga, abacate, melancia, pêssego, melão, abóbora e frutas cítricas.


      




      	

        Hortaliças: vegetais de folhas verdes, espinafre, brócolis, cenoura, aspargo, repolho, alface, mostarda, couve-de-bruxelas, rúcula, tomate, alho-poró e beterraba.


      




      	

        Grãos: feijão, ervilha, soja, grão-de-bico.


      




      	

        Carnes: fígado bovino, carne vermelha magra, peixe e frango.


      




      	

        Outros: cogumelos, germe de trigo, farelo de trigo, aveia, castanhas, cereais integrais, gema de ovo, leite e derivados.


      


    




    Para viver muito, hormônio do crescimento é melhor do que alimentação adequada.




    [image: ]Hormônio do crescimento está na moda. Mas ele de fato retarda o envelhecimento? Como todos os hormônios, o organismo reduz sua produção com o passar dos anos, principalmente após os cinquenta. A dúvida é se devemos repor esses hormônios para vivermos mais. A reposição hormonal pode trazer algumas surpresas, como no caso do estrógeno, que aumentou a incidência de doenças cardiovasculares e de câncer de mama nas mulheres após a menopausa. Os aminoácidos existentes no hormônio do crescimento são os mesmos que compõem a proteína da carne. Como o organismo, no processo de digestão, fraciona as moléculas em partes menores para absorvê-las, os críticos dizem que não é diferente ingerir proteínas da carne. Elas terminarão se transformando em hormônios, pelos mecanismos metabólicos normais do nosso corpo. Exceto, é claro, se houver um déficit patológico na sua produção. Há estudos com o hormônio do crescimento mostrando poucos benefícios. Porém, a corrente favorável descreve maravilhas. Utilizando o princípio de que não existe nada mágico na longevidade, recomendamos moderação e cautela com essa e outras novidades já existentes ou ainda por aparecer. De fato, os efeitos colaterais descritos com o hormônio do crescimento são vários: retenção de líquidos, dor nas articulações, pancreatite, aumento da glicose no sangue e diabetes. Já estão descritos casos de sangramento digestivo com necessidade de cirurgia de urgência. A melhor forma de aumentar o hormônio do crescimento, como também todos os demais, é o exercício. A segunda forma é a alimentação adequada. É melhor reservar a reposição hormonal para quando houver uma deficiência específica identificada e tratada pelo endocrinologista.




    Existem alimentos que reduzem as rugas da pele e retardam o envelhecimento.




    [image: ]O processo de envelhecimento de todos os tecidos do corpo humano é a oxidação, que se assemelha à ferrugem dos metais que em contato com o ar se oxidam. A pele sofre muito com o fumo, a exposição ao sol e a poluição. A alimentação pode atenuar esse processo através do consumo de nutrientes antioxidantes como a vitamina A da cenoura e do tomate, a vitamina C das frutas e vegetais e a vitamina E das sementes e castanhas. Beber boa quantidade de líquido também é importante para manter a pele umedecida e com turgor natural. Evitar o sol é fundamental. Cremes hidratantes podem ser úteis, mas eles não têm o poder de penetração até as camadas de colágeno onde ocorrem as rugas.




    A pele se renova quase inteiramente em vinte dias com importante participação das vitaminas B6 e B12 e do ácido fólico, que protegem o DNA na reprodução. Alimentação adequada e, talvez, suplementação de vitaminas A e E (antioxidantes) e do complexo B podem ajudar. Mais recentemente, o botox vem se popularizando como uma manobra rápida para terminar com as rugas sem esforço. Mas não me parece a forma mais natural de evitar o envelhecimento.




    Todo alimento natural é bom para a saúde.




    [image: ]Um produto que é considerado natural não é necessariamente seguro para a saúde. Alguns produtos vendidos na televisão não são testados cientificamente para comprovar se são seguros ou mesmo eficientes. Verifique com seu médico antes de usar qualquer produto natural ou à base de ervas, ainda que seja apenas para emagrecimento. Você pode estar entrando numa fria motivado por um desses modismos. O chá chinês que fazia maravilhas no emagrecimento foi proibido pela Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) por conter uma substância chamada sibrutamina, que reduz o apetite. Não se jogue nas novidades, pois você pode estar sendo cobaia de algum maluco que resolveu enriquecer às suas custas.




    Grávida come por dois, e, se o desejo não for atendido, o bebê vai nascer com alguma marca.




    [image: ]Este é um dos mitos mais populares. Em algumas culturas acredita-se, inclusive, que a coloração de alguns alimentos pode manchar a pele do bebê, e que alimentos “quentes” podem provocar aborto. A analogia com o aspecto dos alimentos também exerce grande efeito na exclusão de alguns deles, como, por exemplo, acreditar que comer ovos faz com que o bebê nasça careca ou que comer pata de caranguejo provoca malformação das pernas da criança. Não existem justificativas científicas para a exclusão desses ou de outros alimentos durante a gravidez e a amamentação. É recomendável que o peso e o estado nutricional da gestante sejam acompanhados, para evitar que uma dieta inadequada resulte em obesidade ou desnutrição.




    Tudo que a mãe come vai para o leite e pode fazer mal ao bebê.




    [image: ]Muitas mulheres acreditam que o consumo de determinados alimentos pode provocar gases, cólicas e até assaduras nas crianças. No Pará, por exemplo, as grávidas evitam comer, em uma mesma refeição, carne e frutos do mar com receio de que isso faça mal. Em outras regiões do Brasil, as lactantes não amamentam nos primeiros dias após o parto porque acreditam que o leite materno é “venenoso” ao bebê. Na realidade, o leite materno produzido nos primeiros dias após o parto (colostro) é rico em anticorpos e confere imunidade ao bebê.




    De fato, tudo o que a mãe ingere, e o organismo metaboliza, em parte chega ao leite materno. Porém, isso não significa que fará mal ao bebê. Com exceção do consumo de bebidas alcoólicas, não se encontra respaldo científico suficiente que justifique a restrição total do consumo de refrigerantes, alimentos com cafeína, aditivos ou gordura, frutas ácidas, abóbora, cebolinha, repolho, alho, couve-flor, aspargos, peixes, carne de porco, feijão, abacate, ovo, leite, chocolate, pimenta e temperos picantes, que podem ser consumidos moderadamente dentro de uma alimentação balanceada durante a gravidez.




    Comer canjica e beber cerveja preta aumentam a quantidade e fortalecem o leite materno.




    [image: ]Ao contrário do que muitos imaginam, não existe leite fraco. Todas as mulheres, mesmo desnutridas, produzem leite com a mesma composição nutricional, capaz de satisfazer as necessidades do recém-nascido. Algumas crenças culturais ou familiares ressaltam a importância de consumir canjica, cerveja preta, leite, chá de folhas de algodoeiro, líquidos em abundância, mingau de arroz, caldos de galinha, feijão, peixe ou carne, açaí, sopa de fubá e arroz-doce para auxiliar o aleitamento materno. Contudo, não há explicações comprovadas de como seria a ação desses alimentos.




    Criança com baixo peso ou prematura não deve ser amamentada.




    [image: ]Todos os recém-nascidos, independentemente do peso ou da idade gestacional ao nascer, devem receber leite materno. Bebês prematuros ou com baixo peso, que ainda apresentem capacidade limitada de sugar e mamar normalmente, podem ser amamentados com leite tirado da mãe ou de um banco de leite, oferecido com colher ou copinho, por exemplo.




    Nos intervalos entre as mamadas é preciso dar água ao bebê.




    [image: ]O leite humano supre todas as necessidades do bebê nos primeiros meses, inclusive a de água. Dar água, chás ou sucos ao bebê traz saciedade, levando à diminuição do número e da duração das mamadas, o que pode reduzir a produção do leite. Também pode causar diarreias e doenças no bebê, pois seu organismo ainda não está preparado para receber outro alimento que não seja o leite materno.




    Alimentos e nutrientes são a mesma coisa.




    [image: ]Alimentos são produtos de origem animal, vegetal ou industrializados ingeridos por via oral. Exemplos: carnes, arroz, feijão e leite. Os nutrientes são as unidades básicas que compõem os alimentos e fornecem a energia necessária para a realização dos processos bioquímicos e fisiológicos do organismo. Esses processos são, por exemplo, a formação de tecidos, a reprodução etc. Exemplos de nutrientes: proteínas, carboidratos, lipídios, vitaminas e minerais.




    Alguns nutrientes são essenciais.




    [image: ]Um nutriente só é essencial quando o organismo não pode produzi-lo e, portanto, precisa ser ingerido através da alimentação. São essenciais alguns tipos de aminoácidos que formam as proteínas, os minerais e as vitaminas, por exemplo. Os carboidratos não são essenciais, pois o organismo pode produzir alguns deles, como a glicose, sintetizada principalmente no fígado.




    Uma criança que ingere alimentos além de suas necessidades crescerá mais.




    [image: ]O crescimento e o desenvolvimento da criança dependem de fatores genéticos e da nutrição. Uma dieta balanceada e diversificada permitirá o desenvolvimento normal da criança, de acordo com a informação genética herdada dos pais. A alimentação em excesso, sem um gasto de energia equivalente, pode ocasionar obesidade. Já uma alimentação deficiente impedirá que a criança atinja todo o seu potencial previsto no código genético, podendo ocorrer desnutrição. A dieta ideal inclui arroz, feijão, carne, ovos, leite, verduras e frutas em quantidades compatíveis com a necessidade de cada criança.




    É necessário tomar complexos vitamínicos para se ter boa saúde.




    [image: ]Complexo vitamínico é o conjunto de várias vitaminas em um mesmo comprimido ou cápsula. As vitaminas são substâncias essenciais – ou seja, nutrientes que o organismo não fabrica e que, portanto, precisam ser ingeridos todos os dias pela alimentação. Uma pessoa que tem uma alimentação balanceada terá as vitaminas necessárias para uma nutrição adequada, tornando dispensável a ingestão desses complexos.




    Ingestão de proteína em excesso aumenta a massa muscular.




    [image: ]A necessidade de proteína de um indivíduo sedentário tem um limite máximo de cerca de um grama de proteína por quilo de peso corporal. Assim, se uma pessoa pesa setenta quilos, precisa consumir no máximo setenta gramas de proteína diariamente. Os praticantes de atividade física necessitam aumentar a ingestão proteica em função do aumento da “queima” de proteínas para gerar energia durante o exercício e reparar as lesões nas fibras musculares. Os exercícios aeróbicos (correr, andar e nadar) fazem perder 1,2 g de proteína por quilo de peso corporal e os exercícios de força, até 1,8 g de proteína por quilo de peso corporal.




    O organismo utilizará apenas essa quantidade. Acima disso, a proteína será utilizada como fonte de energia e formará ureia no fígado, que por sua vez será eliminada pela urina através dos rins. Há evidências de que uma alimentação com excesso de proteína pode danificar os rins, devido à sobrecarga que esse órgão sofre para a eliminação da ureia. Geralmente, os suplementos proteicos são de origem animal, provenientes do leite ou do ovo, e por isto são caros. Se um indivíduo ingere uma dieta balanceada e diversificada, não precisará ingerir suplementação proteica. O aumento da massa muscular (hipertrofia) está relacionado com exercícios físicos localizados e não com a ingestão de proteína em excesso.




    O café da manhã é a refeição mais importante do dia.




    [image: ]Parece ser verdadeiro o fato de que o café da manhã é insubstituível. Os benefícios já constatados são: um nível mais elevado de energia durante o dia, maior capacidade de concentração e menor nível de estresse. Um estudo feito pela Harvard Medical School constatou que quem tomava café da manhã apresentava menos tendência à obesidade. Essa refeição costuma ser a maior fonte diária de alimentos integrais, como cereais e pães. No estado de Iowa (EUA), em 34 mil mulheres acompanhadas durante dez anos, observou-se que as que ingeriam pelo menos uma porção de alimentos integrais diariamente, no café da manhã, reduziram sua mortalidade em 25% durante o período do estudo. Portanto, o café da manhã é absolutamente necessário.




    A vitamina B12 é fundamental para uma vida saudável.




    [image: ]A maioria dos que optaram pela dieta vegetariana sabe que os vegetarianos vivem mais, têm menor incidência de câncer e menor risco de ataques e doenças do coração. As refeições vegetarianas (e vegans, inclusive) fornecem as quantidades adequadas de todos os nutrientes que precisamos – com exceção da vitamina B12, que é importante na produção de hemácias e na manutenção do sistema nervoso. A quantidade diária necessária de vitamina B12 é pequena, cerca de 2 mcg, mas os estudiosos acreditam que apenas 1 mcg/dia pode ser suficiente. A deficiência é rara, já que nosso organismo normalmente armazena suprimentos de B12 para vários anos, conservando-a e reabsorvendo-a na medida da necessidade. As fontes de B12 para vegetarianos incluem cereais, leite de soja e suplementos. Os lacto-ovo-vegetarianos que ingerem uma variedade de alimentos não têm problema em atender todas as necessidades vitamínicas, incluindo a B12. Os lactovegetarianos também têm pouca dificuldade em obter B12 em suas dietas. Entretanto, os vegans que não comem nenhum alimento de origem animal podem sofrer de deficiência de B12 se não incluírem uma fonte dessa vitamina em suas dietas.




    Bebida gelada provoca dor de garganta.




    [image: ]Após cirurgia de amídalas, é recomendada a ingestão de sorvete para reduzir o edema e a inflamação provocados pela cirurgia. Seria surpreendente que em situações normais bebida gelada provocasse dor de garganta. Essa dor sempre é provocada por inflamação, quase sempre causada por infecção viral ou bacteriana.




    O vírus da gripe tem predileção pela garganta e frequentemente provoca esse tipo de dor. Já a presença de bactéria é mais complicada, pois surgem placas esbranquiçadas na faringe, geralmente sobre as amídalas, às vezes chegando até a laringe, que é o órgão formador da voz, onde se encontram as cordas vocais. Por isso a rouquidão.




    O problema é que, com frequência, uma infecção viral se contamina com bactérias, agravando o quadro. E bactérias na garganta complicam tudo, pois podem provocar em jovens uma doença chamada febre reumática, que destrói as válvulas do coração. Ou até doença nos rins. Portanto, todas as infecções de garganta devem ser levadas a sério. Seu médico poderá, inclusive, lhe prescrever antibióticos. Em crianças, esse problema torna-se ainda mais crítico. Por isso, é preciso redobrar a atenção.




    Mas, então, a garganta pode ou não doer após a ingestão de uma bebida gelada? Pode. Há pessoas alérgicas ao frio que, ao ingerirem qualquer tipo de alimento gelado, apresentam uma reação inflamatória na garganta, seguida de dor. É por isso que devemos respeitar os queixosos, pois eles podem estar realmente desconfortáveis após aquela cervejinha gelada que você apreciou tanto. Porém, como não se trata de uma infecção, eles devem melhorar logo. Mas, se continuarem se queixando além da conta, é melhor você procurar outros companheiros de bar.




    Tomar cerveja gelada no sol dá dor de cabeça.




    [image: ]O sol pode provocar dor de cabeça pela dilatação dos vasos cerebrais que o calor provoca, mas a cerveja gelada nada tem a ver com isso. Aliás, ela pode ser um santo remédio para aliviar o calor e repor a sudorese e o desconforto. Porém, os limites são claros. Três copos de cerveja por dia são o suficiente. Falei três copos, não três garrafas. Beba com moderação. Mas, se você tem tendência ao alcoolismo, fala muito em bebida, aprecia seus drinques acima da média dos amigos, o melhor é não beber. Pode ser um caminho sem volta. Em caso de dúvida, vá de água gelada, que ainda é o melhor mata-sede que existe.




    Vinho branco pode dar dor de cabeça.




    [image: ]No vinho branco existem algumas substâncias que desencadeiam cefaleias e enxaquecas, mas são reações individuais. Há pessoas que não sentem nada disso. Outras só são sensíveis aos espumantes. O vinho tinto parece provocar menos cefaleias, porque as substâncias que causam os sintomas encontram-se em quantidades menores nele, podendo até mesmo estar ausentes. O vinho não conta com a unanimidade do gosto popular. Muitos até o apreciam, mas são impedidos de bebê-lo porque depois apresentam dores de cabeça ou até sintomas digestivos como acidez gástrica e azia. Uma pena, porque o vinho é uma bebida saudável.




    Misturar cerveja com outras bebidas alcoólicas embebeda mais rápido.




    [image: ]Tradicionalmente, sabemos que a mistura de bebidas alcoólicas diferentes potencializa a ação do álcool. Há, ainda, um agravante. Se as bebidas tiverem alguma quantidade de glicose e carboidrato, certamente a ação do álcool ficará mais vigorosa. É o que observamos na ingestão de doses generosas de diferentes licores açucarados, pois a glicose facilita a absorção do álcool.




    Pode-se comer antes de fazer exercícios.




    [image: ]Não se deve fazer exercícios em jejum, porque pode ocorrer queda da glicose no sangue (hipoglicemia) e até desmaio. A questão é o tipo de alimentação a ser usada antes do exercício. Deve ser leve e baseada em carboidratos, pois eles liberam energia para o organismo imediatamente. Os atletas que se exercitam por longas horas costumam alimentar-se com massas de grão duro, de absorção lenta e contínua. Para quem faz exercícios aeróbicos normais, é suficiente um pequeno lanche constituído de sanduíche, iogurte e sucos. Barras de cereal também vêm tornando-se muito populares entre atletas e amadores.




    Comer laranja sob o sol dá diarreia.




    [image: ]São muitos os mitos gerados pela ingestão de líquidos, frutas e bebidas alcoólicas sob o sol. Mas nenhum tem sustentação. Tudo depende da disposição da pessoa, da intensidade do sol, do que o indivíduo já bebeu anteriormente etc.




    Cozinhar em panela de ferro aumenta a absorção do ferro e seu nível no sangue.




    [image: ]Este não é um mito, é um fato. Cozinhar em panela de ferro agrega ferro aos alimentos e, em consequência, ao sangue uma vez que há migração do nutriente da panela para os alimentos. O ferro é um micronutriente essencial à saúde e, portanto, deve ser ingerido diariamente através da dieta (carnes e derivados, e vegetais de folhas escuras). Distribuído em todas as células, o ferro cumpre funções relevantes. Ele faz parte da hemoglobina (glóbulos vermelhos), responsável pelo transporte de oxigênio a todas as células do organismo. A deficiência de ferro acarreta anemia ferropriva, diminuição de resistência contra infecções, anomalias do sistema nervoso e diminuição da capacidade de trabalho. No Brasil a anemia ferropriva constitui um problema de saúde pública, atingindo especialmente as crianças e mulheres de todas as camadas sociais. Devido ao tipo de dieta atual, rica em proteínas e grãos, já ingerimos grande quantidade de ferro. Isso aumenta a ferritina em nosso sangue, provocando uma série de reações metabólicas, com aumento final na produção de células vermelhas.




    Todos conhecemos indivíduos de bochechas avermelhadas; eles provavelmente têm ferritina muito alta. O único tratamento para isso é doar sangue, para diminuir a hemoglobina. Em tempo: ferritina elevada é uma das causas de problemas de fígado e coração, e também de depressão.




    A dieta das classes sociais de baixa renda encurta a vida.




    [image: ]Aparentemente sim, porque se baseia em produtos de baixo preço, em geral de má qualidade, que contêm gorduras trans (como margarinas, salgadinhos, bolachas) e gorduras saturadas (como embutidos e frituras). O uso indiscriminado de gorduras de má qualidade, sem dúvida, acelera a formação de aterosclerose. Além disso, é nas populações mais pobres que existe maior consumo de álcool de pior qualidade e de fumo.
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