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      Capítulo 1


      Nutrição e gastronomia

    


    Neste capítulo, vamos fazer uma reflexão de como o homem mudou ao longo dos anos, de como sua alimentação foi influenciada por questões geográficas, sociais e culturais.


    Também discutiremos o quanto é importante o papel da nutrição na saúde – os aspectos biológicos. Para isso, vamos fazer uma breve revisão de alguns conceitos da nutrição, para que possamos seguir nos próximos capítulos avançando com assuntos mais específicos e interligando-os com a gastronomia.


    1 A alimentação varia com o tempo e a cultura


    No decorrer da história, a alimentação humana sofreu transformações extremamente relevantes, em decorrência de fatores ambientais, geográficos, comportamentais, sociais, políticos, religiosos, entre outros.


    Da lógica alimentar, podemos ver essas influências de maneira bastante interessante. Vamos iniciar essa reflexão no período pré-histórico: o homem era um ser basicamente coletor, ou seja, se alimentava em sua maior parte dos alimentos que coletava na natureza e de alguma caça. Imagine como isso refletia no organismo: o quanto ele tinha que se deslocar para conseguir alimentos, quanto de volume conseguia ingerir, quanto tempo conseguia ficar sem se alimentar até a próxima oferta de alimento, sua capacidade de digestão, algum tipo de cozimento que conhecia, como isso interferia na biodisponibilidade de nutrientes, desenvolvimento orgânico, expectativa de vida. Sem dúvida, isso não era uma preocupação na época, mas é importante entender como esses aspectos podem ter sido relevantes no desenvolvimento do homem até hoje.


    Com o passar dos anos, outros incrementos foram surgindo: o homem passou a viver em sociedade, com mais pessoas, o que o tornava mais ágil, conseguindo caçar animais maiores, que os saciavam por mais tempo. Iniciaram o cultivo de plantas em áreas mais extensas, já que várias pessoas poderiam cuidar e trabalhar nisso – além da domesticação dos animais.


    Até os dias de hoje, sem dúvida, muitas foram as adaptações e as transformações sofridas, tanto na disponibilidade dos alimentos quanto nas adaptações sociais. O homem foi aprendendo com o tempo, adaptando-se cada vez mais às condições ambientais. Aprimorou formas de criação de animais, plantio de legumes, frutas, verduras, construções, o conhecimento de como tratar doenças. Novas dinâmicas políticas, sociais, culturais. Vieram as indústrias, o mercado de trabalho, a redução de tempo disponível e as comidas processadas, para ganhar praticidade.


    Hoje, em um mundo globalizado, sofremos com a obesidade, com o contraponto de que pessoas morrem de fome. Temos acesso à informação em um clique com a facilidade da internet, mas ainda temos pouca orientação e educação nutricional. Dualidades da nossa sociedade atual!


    Outra influência nos tempos atuais (mas que sempre existiram) são as particularidades geográficas. Pansani (2016) aponta as diferenças que as culinárias de cada região do país sofrem por conta dos alimentos disponíveis, proximidade do mar ou área de sertão, vegetações típicas e também como a chegada de imigrantes influenciou na forma de alimentação da população local. No Brasil, um mesmo país de tamanha extensão territorial, o que se consome na região Sul é diferente do que se consome na região Norte, embora também haja traços de semelhanças. Essas particularidades são fundamentais para a saúde da população, uma vez que, respeitando as diferenças culturais e as regionalidades culinárias, é possível haver uma alimentação rica e ao mesmo tempo valorizar os alimentos disponíveis.


    Porém, os profissionais da área da saúde, assim como profissionais da área de alimentação, têm um papel enorme na saúde da sociedade como um todo: conhecer os nutrientes, os alimentos, as necessidades fisiológicas e mentais das pessoas, entender como tudo isso se conecta e como tudo isso pode contribuir para o desenvolvimento humano. Conhecer a cultura alimentar, a disponibilidade de alimentos, as técnicas de preparo, as condições fisiológicas, as necessidades inerentes de cada um, conhecer as regionalidades, as crenças… Tudo isso, junto, tem uma importância não mensurável na qualidade de vida das pessoas.


    2 Breve revisão de conceitos da nutrição


    Para dar início a nossa abordagem, vamos recordar alguns conceitos básicos da nutrição. Eles serão importantes para alinharmos nossos pensamentos para os próximos capítulos. Nesta seção, vamos estudar um pouco sobre gastronomia e nutrição e como elas, juntas, podem ajudar na prática clínica. Não podemos descuidar nem de uma, nem de outra. De nada adianta um cardápio calculado, balanceado nutricionalmente, mas que não esteja apetitoso. Uma dieta na consistência adequada que o paciente sequer tenha vontade de degustar – tantos cálculos e cuidados que acabam não atingindo seu objetivo. Pensar em todos esses detalhes faz toda a diferença. Por isso, é preciso entender de forma global como todos esses fatores podem influenciar no resultado e como podemos levar o melhor produto ao paciente.


    Agora, vamos começar a relembrar alguns conceitos básicos de nutrição. O ser humano é feito de nutrientes: que compõe os tecidos, órgãos, sistemas. Os nutrientes têm papel fundamental no organismo. Todas as reações dependem deles, em maior ou menor quantidade. Absolutamente todas as estruturas, reações bioquímicas, transporte de substâncias são dependentes deles. Vale lembrar que existem funções que em determinados momentos são prioritárias: manter o coração batendo é prioritário às unhas serem fortes. Mas absolutamente todas elas são importantes para o organismo funcionar como um todo. Observe que uma unha fraca não se trata apenas de uma questão estética: esse anexo é extremamente importante para proteger a matriz, evitando proliferação de micro-organismos indesejados e infecções, por exemplo. De maneira nenhuma é menos importante para a saúde, mas muitas vezes o organismo precisa priorizar funções.


    Dessa forma, um organismo bem nutrido é aquele que consegue disponibilizar ao corpo as quantidades ideais de nutrientes, para que ele busque o funcionamento e a homeostase corporal, evitando desbalanços e deixando o organismo com toda capacidade nutricional bem estabelecida, pronta para desempenhar todos os papéis no organismo – do batimento cardíaco à integridade da unha. Perceba que é algo muito maior do que se alimentar. É sobre se nutrir. Vamos falar sobre alguns desses importantes personagens, para revisar algumas funções desses nutrientes no organismo. Aqui falaremos de forma breve, mas retomaremos sempre esses assuntos no decorrer do capítulo, em outros enfoques e particularidades.


    Nutrientes são substâncias necessárias ao desenvolvimento do organismo, que desempenham funções importantes na conformação estrutural, metabólica, funcional no organismo. Em maior ou menor quantidade, participam de diversas reações. De maneira geral, os nutrientes são divididos em grupos: macronutrientes, que são necessários em maior quantidade, e micronutrientes, que são necessários em menor quantidade. Vamos revisar alguns deles neste capítulo, embora existam outros não menos importantes.


    2.1 Macronutrientes


    2.1.1 Proteínas


    São polímeros complexos, formados por uma série de unidades menores, os aminoácidos. São unidos por ligações peptídicas que, após o processo de digestão, são quebradas, disponibilizando o aminoácido para o organismo, para que possa cumprir suas funções de formação estrutural, transporte, hormonal, contratilidade e no sistema imune. Dos aminoácidos que compõem as estruturas das proteínas, nove são considerados essenciais. Isso quer dizer que, dos 20 aminoácidos que formam proteínas, nove deles são obrigatoriamente provenientes da dieta, sendo o organismo incapaz de produzi-los. Os condicionalmente essenciais podem ser produzidos pelo organismo, mas são chamados assim por, em algumas situações específicas no organismo, como condições fisiopatológicas específicas, a capacidade de o organismo produzi-los ser insuficiente.


    
      Tabela 1 – Classificação dos aminoácidos

      
        
          	
            ESSENCIAIS

          

          	
            NÃO ESSENCIAIS

          

          	
            CONDICIONALMENTE ESSENCIAIS

          
        

      

      
        
          	
            Histidina

          

          	
            Alanina

          

          	
            Arginina

          
        


        
          	
            Isoleucina

          

          	
            Ácido aspártico

          

          	
            Cisteína

          
        


        
          	
            Leucina

          

          	
            Asparagina

          

          	
            Glutamina

          
        


        
          	
            Lisina

          

          	
            Ácido glutâmico

          

          	
            Glicina

          
        


        
          	
            Metionina

          

          	
            Serina

          

          	
            Prolina

          
        


        
          	
            Fenilalanina

          

          	

          	
            Tirosina

          
        


        
          	
            Treonina

          

          	

          	
        


        
          	
            Triptofano

          

          	

          	
        


        
          	
            Valina

          

          	

          	
        

      
    


    As proteínas são encontradas em alimentos como carnes, leite, ovos, leguminosas (BORSOI, 2019). A biodisponibilidade delas é bastante variável. Nas leguminosas, como feijões, lentilhas, grão de bico, entre outras, o processo de cocção facilita muito o processo de digestão – sendo uma importante estratégia para otimizar a absorção de nutrientes em alguns casos.
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      Quando temos um alimento rico em determinado nutriente, não significa que 100% desse nutriente será aproveitado pelo organismo. O termo biodisponibilidade se refere justamente à parcela desse nutriente que, de fato, estará à disposição para ser aproveitada pelo organismo – o que estará biodisponível. Essa biodisponibilidade pode sofrer interferência de muitos fatores, como a forma química do nutriente no alimento, a quantidade ingerida, a presença de outros nutrientes na mesma refeição, o uso de medicamentos, entre outros.


      
        


        

      

    


    As proteínas são também muitas vezes associadas a processos de alergias alimentares. Como os peptídios são reconhecidos pelo sistema imunológico e desencadeiam todo o processo inflamatório, muitas vezes, retirar o alimento da dieta do indivíduo se faz necessário para que não haja ativação excessiva desse sistema. Existe uma série de alimentos que são mais comumente associados a alergias: leite, ovos, frutos do mar, amendoim. Muitos deles podem passar com o tempo e a pessoa pode voltar a consumi-los, mas muitas vezes apenas uma exposição pode causar reações gravíssimas e até morte.


    No Brasil, a rotulagem de alimentos é regida pela RDC 25/2015, que regulamenta todos os requisitos para a rotulagem de alimentos que contenham componentes alergênicos, inclusive como deve estar impresso no rótulo, a fim de facilitar a visualização por parte do consumidor. Devem estar apresentados ingredientes como: trigo, centeio, cevada, aveia, crustáceos, ovos, peixes, amendoim, soja, leites, oleaginosas e látex (BRASIL, 2015). Cabe a reflexão sobre a importância do aprendizado da leitura de rótulos pela população e como tornar essas informações cada vez mais acessíveis a todos.
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      Não confunda intolerância a lactose com alergia à proteína do leite!


      O processo alérgico é uma reação inflamatória a uma proteína estranha ao organismo (no caso, o leite), sendo necessária a retirada de leite e de seus derivados da dieta. A lactose é um tipo de açúcar presente no leite, e algumas pessoas, em graus diferentes, não conseguem digeri-la de maneira adequada, pela diminuição da enzima lactase, o que faz com que o açúcar chegue inteiro ao intestino, podendo ser fermentado por bactérias locais, causando flatulências e diarreia. Em geral, a retirada de alimentos que são fontes de lactose reduzem os sintomas ou pode ser feito o uso de enzima lactase via oral. Muitas pessoas conseguem consumir uma pequena quantidade sem ter desconfortos, mas isso é variável em cada caso.


      
        


        

      

    


    2.1.2 Carboidratos


    Os carboidratos são moléculas formadas por carbono, hidrogênio e oxigênio que, de acordo com sua quantidade, formam diferentes compostos. São a fonte prioritária de energia no organismo. Podem ser classificados de acordo com o grau de polimerização: açúcares (glicose, frutose, galactose, lactose, xilitol, sorbitol), oligossacarídeos (maltodextrinas, rafinose, inulina, polidextrose, fruto-oligossacarídeo) e polissacarídeo (amilose, amilopectina, celulose, pectina, goma, mucilagem).


    São encontrados em alimentos como cereais, batata, mandioca, farinhas e amidos, pães, bolos, massas, mel, melado.


    Alguns compostos ricos em carboidratos são muito importantes na cozinha. Eles ajudam a espessar preparações ou dar a consistência desejada, sendo muito importante seu uso em algumas situações específicas, como vamos abordar mais adiante em outros capítulos.


    2.1.3 Gorduras


    As gorduras são o grupo de compostos que abrangem unidades menores, como triglicerídeos, esteroides e fosfolipídios. Transportam vitaminas, podem ser utilizadas como fonte de energia, têm ação na temperatura corporal e no tecido adiposo, podem ter ações hormonais e nas estruturas de membranas.


    São encontradas em alimentos de origem animal, em carnes, ovos, leite, manteigas, óleos vegetais, frutas como abacate, coco, açaí, sementes e castanhas.


    Têm importante papel na saciedade e podem ser utilizadas como fontes para melhorar a densidade energética em situações em que os volumes ofertados a um paciente têm que ser reduzidos. As técnicas utilizadas devem contemplar temperaturas de cocção e armazenamento para que não sejam perdidas suas propriedades benéficas e que não sofram o processo de peroxidação lipídica.


    2.1.4 Fibras alimentares


    De origem vegetal, são moléculas complexas de um tipo de carboidrato não disponível, que tem funções importantes no organismo, podendo ser solúveis ou insolúveis. Incluem celulose, lignina, entre outras. Podem ter funções mecânicas no intestino, mas também têm ações benéficas indiretas: podem ser fermentadas total ou parcialmente por bactérias e seus metabólitos serem extremamente benéficos ao organismo.


    Elas têm um papel muito importante na motilidade intestinal. Porém, muitas vezes, em algumas situações clínicas, não podem ser oferecidas em sua forma mais natural: pode ser preciso utilizar técnicas de cocção para abrandá-las ou mecânicas para reduzir o tamanho e aí, sim, podem ser ofertadas. Estão associadas à prevenção de doenças crônicas não transmissíveis.


    2.2 Micronutrientes: vitaminas e minerais


    As vitaminas são compostos essenciais ao organismo. Desempenham uma série de atividades, sendo demandadas em maior ou menor quantidade de acordo com idade, sexo, presença de alguma patologia, entre outras. Basicamente, são divididas em dois grupos: as vitaminas lipossolúveis (solúveis em gorduras) e hidrossolúveis (solúveis em água). Discutiremos um pouco mais sobre elas a seguir.


    
      Tabela 2 – Vitaminas lipossolúveis e hidrossolúveis

      
        
          	
            LIPOSSOLÚVEIS

          

          	
            HIDROSSOLÚVEIS

          
        

      

      
        
          	
            Vitamina A

          

          	
            Vitaminas do complexo B

          
        


        
          	
            Vitamina D

          

          	
            Vitamina C

          
        


        
          	
            Vitamina E

          

          	
            Vitamina K

          
        


        
          	
            Vitamina K

          

          	
        

      
    


    2.2.1 Vitamina A


    A vitamina A e seus derivados são um micronutriente essencial ao homem, estando associada a processos de visão, sistema imune, desenvolvimento de tecidos e órgãos, integridade de pele e anexos e funções antioxidantes. Em alimentos de origem animal e em algumas bactérias, podemos encontrá-la na forma livre (mais instável) ou esterificada. Já nas fontes vegetais, encontramos os carotenoides ou provitamina A.


    Trata-se de substâncias lipossolúveis, que necessitam de veículos gordurosos para o processo correto de absorção – o que implica diretamente como planejar os processos culinários e combinações de ingredientes para otimizar o micronutriente. Elas também necessitam da ação de lipases (gástricas e pancreáticas, além de sais biliares para completar o processo). O fígado é o maior responsável pelo armazenamento de compostos retinoicos, assim como maior local de metabolismo.


    Outro fator relevante é quanto à biodisponibilidade. Em países desenvolvidos, a maior parte desse nutriente (70%) é proveniente de alimentos de origem animal, enquanto em outras populações pode ser o inverso. Tudo isso depende da oferta disponível de alimentos e poder aquisitivo. Segundo Cozollino (2013), algumas frutas brasileiras têm teor altíssimo de carotenoides consumidas in natura, como abricó, buriti, tucumã (PHILIPPI, 2015). Já a pupunha, muito consumida nos cafés, necessita de cocção para ser mais bem utilizada pelo organismo. A figura 1 apresenta essas frutas.


    
      Figura 1 – Frutos da Amazônia ricos em carotenoides: abricó, tucumã, buriti e pupunha
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    Mas quais são os fatores que mais interferem nessa absorção? A forma de aproveitamento da vitamina A de origem animal é mais efetiva, tanto na absorção quanto na estocagem. Já as provenientes de carotenoides é mais dependente da matriz alimentar, da quantidade de gordura na alimentação e de como o alimento foi preparado. Assim, pessoas que não consomem alimento de origem animal podem ter uma ingestão adequada da vitamina, mas devem dar especial atenção aos componentes que podem otimizar seu aproveitamento pelo organismo. Mais uma vez a importância de técnicas corretas e estratégias adequadas para otimizar processos. Muitos deles vamos abordar aos poucos em outros momentos.


    2.2.2 Vitamina D


    Considerada um hormônio, a vitamina D, em humanos, pode ser obtida pela exposição solar ou pela ingestão de alimentos, como salmão, sardinha, cavala e ovos. Por ser lipossolúvel, é importante que a ingestão seja concomitante com produtos mais gordurosos, para otimizar a absorção. Participa da homeostase de cálcio e fósforo, tem importância fundamental na saúde óssea, no sistema imunológico, em doenças imunomediadas e em doenças crônicas.


    2.2.3 Vitamina E


    Participam desse grupo os tocoferóis. Lipossolúvel, tem importante função antioxidante, principalmente das membranas celulares e combate a radicais livres, agindo como estímulo protetor ao envelhecimento e a doenças como câncer, cardiovasculares, neurodegenerativas e cutâneas. É encontrada em fontes vegetais, como óleos de girassol, soja, milho e gérmen de trigo. Alguns alimentos de origem animal têm vitamina E, como fígado, ovos e leite, mas não são considerados grandes fontes.


    2.2.4 Vitamina K


    Também lipossolúvel, a vitamina K tem papel importante na regulação da coagulação sanguínea. Está presente em alguns legumes e folhas verdes, óleos, ovos e carnes.


    2.2.5 Vitaminas do complexo B


    Engloba uma classe de vitaminas, também conhecida como complexo B, representadas pela tiamina (B1), riboflavina (B2), piridoxina (B6), cobalamina (B12), ácido fólico, niacina, ácido pantotênico, biotina. Hidrossolúveis, têm importantes e diferentes funções no organismo, principalmente no metabolismo celular e na produção de células sanguíneas. Embora muito diferentes entre si, são comumente encontradas em alimentos semelhantes: cereais integrais, folhas escuras, ovos e carnes.


    2.2.6 Vitamina C


    Hidrossolúvel, a vitamina C tem ação antioxidante importante no organismo e atua como cofator de outras enzimas. Encontrada em frutas e vegetais, principalmente cítricas, como goiaba, acerola e caju. Perde-se rapidamente na cocção e também durante a exposição ao ar – por isso, deve ser bem planejada para seu uso na dieta caso seja necessária sua otimização.
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