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O primeiro estudo global sobre a ingestdao alimentar de substancias, como vitaminas e minerais, mostra uma insuficiéncia
significativa em mais da metade da populacao. No Brasil, selénio, iodo e as vitaminas B6 e E estdao em baixa

» PALOMA OLIVETO

inco bilhdes de pessoas —

mais da metade da popu-

lacdo mundial — ingerem

uma quantidade insuficiente
demicronutrientes cuja deficiéncia
€ associada a cegueira, maior sus-
cetibilidade a doencas infecciosas
eeventos adversos na gestacao, en-
tre outros. Publicado narevista The
Lancet Global Health, esse é o pri-
meiro estudo global sobre o con-
sumo alimentar de substancias es-
senciais a satide humana e, segun-
do os pesquisadores, mostra um
quadro preocupante.

Coordenados pela Escola de
Saude Publica T. H. Chain da Uni-
versidade de Harvard, em Boston,
nos Estados Unidos, os pesquisa-
dores usaram dados do Global Die-
tary Database e do Banco Mundial,
além de registros nacionais, para
verificar se a ingestdo de 15 micro-
nutrientes essenciais (veja quadro
nesta pagina) corresponde as ne-
cessidades das populagdes de 185
paises, incluindo o Brasil. Foi feita
uma divisao por sexo e faixas eta-
rias, de recém-nascidos a pessoas
com mais de 80 anos.

Com base em estimativas da
ingestdo de nutrientes provenien-
tes dos alimentos — suplemen-
tos e fortificacoes ficaram de fo-
ra da andlise —, o estudo mostra
que 68% da populacdo mundial
ndo consome o suficiente de io-
do; 67% ingere menos vitamina
E do que o necessdrio, e 66% estd
aquém do recomendado para cal-
cio. Além disso, para mais de 4 bi-
lhdes, aalimentacao é deficiente de
ferro (65%), riboflavina (55%), fola-
to (54%) e vitamina C (53%).

Globalmente, as ingestoes
inadequadas de iodo, vitamina
B12, ferro e selénio foram mais
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observadas em mulheres. J4 a in-
suficiéncia de magnésio, vitami-
na B6, zinco, vitamina C, vitamina
A, tiamina e niacina é maior en-
tre os homens. Os pesquisadores
também observaram que pessoas
de ambos os sexos entre 10 anos e
30 anos sao as que menos conso-
mem alimentos com célcio, espe-
cialmente no sul e leste da Asia, na
Africa subsaariana, na América do
Norte, na Europa e na Asia Central.

Brasil

No Brasil, aingestdo de vitamina
B12, folato, zinco, niacina, tiamina,
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Diversificar a alimentacao, dando preferéncia aos ingredientes in natura ou pouco processados, é a chave para melhor absorcao

ferro e riboflavina estd acima de
50% entre homens e mulheres; as
principais inadequagdes sdo rela-
tivas a selénio, vitamina B6, iodo e
vitamina E. A deficiéncia dessa ul-
tima, que previne o dano da oxida-
¢ao celular, pode prejudicar os re-
flexos e a coordenacao, causar di-
ficuldade para andar e enfraque-
cimento dos musculos, e € insufi-
ciente para mais de 75% da popu-
lagdo acima de 10 anos.

“Esses resultados sao alarman-
tes”, comenta Ty Beal, especialista
técnico senior da Alianca Global
para Melhora Nutricional (Gain, si-
gla em inglés) e um dos autores do

estudo. “A maioria das pessoas —
ainda mais do que se pensava an-
teriormente, em todas as regides
e paises de todas as rendas — nao
estd consumindo o suficiente de
varios micronutrientes essenciais.
Essaslacunas comprometem osre-
sultados de satide e limitam o po-
tencial humano em escala global.”

Embora os autores ndo tenham
investigado as causas da insuficién-
cia dos micronutrientes, especialis-
taslembram que o consumo exces-
sivo de alimentos ultraprocessados
— produtos industrializados, co-
mo pratos prontos, embutidos, sal-
gadinhos, biscoitos e refrigerantes

— reduz a ingestdo de vitaminas e
minerais. “O excesso de produtos
ultraprocessados na alimentagao
pode contribuir para a deficién-
cia de micronutrientes, porque
sdo ricos em calorias, aguca-
res, gorduras e sédio, mas po-
bres em vitaminas e minerais
essenciais’, afirma Michely Toma-
zini, nutricionista da WB Nutri.

No Brasil, o consumo de ultra-
processados aumentou 5,5% em
uma década, de acordo com uma
pesquisa da Universidade de Sao
Paulo (USP). “Mesmo pessoas com
uma boa condicdo financeira po-
dem optar pelo sabor e praticidade

dos ultraprocessados, mas excesso
desses alimentos sdo comprovada-
mente maléficos asaide’, destacaa
nutricionista Jana Caiado, de Brasi-
lia, especialista em satide intestinal.
“O uso continuo desses pode de-
sencadear diversos maleficios pa-
ra a sadde a longo prazo. As alte-
racoes em exames de sangue sao
verificadas frequentemente nesse
ptiblico”, atesta.

Decisoes

Para os autores do estudo pu-
blicado na revista The Lancet Glo-
bal Health, o levantamento pode-
rdserum guia paratomadas de de-
cisoes de politicas alimentares. “O
desafio de satide ptiblica que en-
frentamos é imenso, mas os profis-
sionais e formuladores de politicas
tém a oportunidade de identificar
as intervencoes alimentares mais
eficazes e direciond-las as popula-
¢0es mais necessitadas”, disse, em
nota, Christopher Golden, autor
senior do estudo e professor na
Harvard Chan School. Segundo
Golden, a pesquisa abre caminho
para cada pafs investigar, mais
aprofundadamente, as causas e a
gravidade das deficiéncias.

Do ponto de vista individual,
a nutricionista esportiva Rayane
Marques recomenda incluir uma
variedade de produtos ricos em
nutrientes. “E a chave para garantir
que estamos ingerindo todos esses
micronutrientes de forma adequa-
da.” A suplementacao, que s6 de-
ve ser feita com orientacdo pro-
fissional, nao traz nenhum be-
neficio, caso a alimentacgao seja
deficiente, destaca Jana Caiado:
“Os suplementos, como o pro-
prio nome diz, precisam comple-
mentar uma alimentacao balan-
ceada para o correto efeito”.

Como aumentar a ingestao

ANUTRICIONISTA ESPORTIVA
RAYANNE MARQUES ENSINA EM QUE
ALIMENTOS E POSSIVEL ENCONTRAR
0S MICRONUTRIENTES AVALIADOS NA
PESQUISA DA THE LANCET:

» Calcio: fundamental para 0s 0ss0s e
dentes, encontrado em laticinios, como
leite, queijo e iogurte, e em vegetais de
folhas verdes, como couve e brdcolis,
além de sardinhas e améndoas. Para
aumentar a ingestdo, incluir laticinios
ou produtos fortificados no café da
manha e adicionar folhas verdes

as refeicoes.

» lodo: essencial para a funcao da
tireoide e pode ser encontrado em
peixes marinhos, frutos-do-mar,
algas e no sal iodado.

» Ferro: crucial para o transporte de

oxigénio no sangue. Carnes vermelhas,
frango, peixes e leguminosas, como
feijao e lentilha sao Gtimas fontes. Para
melhorar a absorgao, consumir esses
alimentos com fontes de vitamina C,
como frutas citricas.

» Riboflavina (vitamina B12): carnes,
ovos, laticinios, améndoas e vegetais de
folhas verdes. Para aumentar a ingestao,
inclua ovos no café da manha e adicione
améndoas como lanche.

» Folato: importantissimo para a
formacao do DNA. Estd presente

em vegetais de folhas verdes,
leguminosas e frutas citricas. Adicione
mais vegetais e leguminosas ao prato
e escolha cereais fortificados.

» Zinco: ajuda o sistema
imunoldgico a funcionar bem.
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Encontrado em carnes, frutos-do-
mar, feijao, nozes e sementes.

» Magnésio: vital para muitas funcdes

corporais, presente em sementes de
abdbora, espinafre, améndoas, fejjao-preto
e abacate. Inclua mais nozes, sementes e
vegetais verdes-escuros na alimentagao.

» Selénio: encontrado em carne
de frango e ovos. Uma dnica
castanha-do-pard por dia ja
atende a necessidade didria.

» Tiamina (vitamina B1):
encontrada em carnes
magras, cereais integrais,
nozes, sementes e
leguminosas.

» Niacina (vitamina B3): carnes,
aves, peixes, amendoim e cereais
fortificados. Consumir amendoim,
como lanche é uma 6tima forma
de garantir essa vitamina.

» Vitamina A: alimentos como
figado, cenoura, batata-doce,
espinafre e produtos lacteos.
Adicionar mais vegetais laranja
e verdes escuros ao prato e

consumir figado ocasionalmente
pode ser benéfico.

» Vitamina B6: carnes, aves,
bananas, batatas e espinafre. Para
garantir uma boa ingestao, varie
bastante nas frutas e incluir bananas
no seu dia a dia, carnes magras e
espinafre nas refeicoes.

» Vitamina C: famosa por seu
papel no sistema imunolégico,
estd em frutas citricas,
morangos, pimentdes, brocolis
e kiwi. Consumir uma porgao
de frutas citricas ou pimentdes
diariamente.

» Vitamina E: importante para a
pele, estd em nozes, sementes, 6leos
vegetais (como azeite de oliva) e
vegetais de folhas verdes.

VIDA SELVAGEM

Saquis se identificam por nomes

Em uma descoberta inovado-
ra, pesquisadores da Universidade
Hebraica, em Israel, constataram
que os macacos saguis usam cha-
mados vocais especificos, os phee-
calls, para se identificar e se comu-
nicar uns com os outros. Essa ca-
pacidade de rotular vocalmente
os demais membros do grupo s6
foi vista em humanos, golfinhos e
elefantes até agora.

Nomear os outros € uma capa-
cidade cognitiva altamente avan-
cada observada em animais so-
ciais. Curiosamente, os primatas
nao humanos — nossos parentes
evolutivos mais préximos — pare-
ciam ndo apresentar essa habili-
dade. Em um artigo publicado na

revista Science, pesquisadores lide-
rados David Omer, do Safra Center
for Brain Sciences (ELSC), descre-
ve, pela primeira vez, que os sa-
guisidentificam-se por nomes. Pa-
radescobririsso, 0s pesquisadores
gravaram conversas naturais entre
pares de saguis, bem como intera-
¢es entre macacos e um sistema
de computador. Eles descobriram
que esses animais usam seus phee-
calls para se dirigir a individuos es-
pecificos.

Habilidades especificas

Ainda mais interessante, os
primatas conseguiam discer-
nir quando um chamado era

direcionado a eles e respondiam
com mais precisdo quando isso
acontecia.”Essa descoberta des-
taca a complexidade da comu-
nicacdo social entre os saguis”,
explica Omer. “Esses chamados
ndo sao usados apenas para
autolocalizacdo, como se pen-
sava anteriormente. Os saguis
usam esses chamados especi-
ficos para rotular e se dirigir a
individuos especificos.”

0 estudo também revelou que
os membros da familia dentro de
um grupo de saguis usam rétu-
los vocais semelhantes para
se dirigir a individuos diferen-
tes e empregam caracteristi-
cas sonoras semelhantes para

codificéd-los, assemelhando-
se ao uso de nomes e dialetos
em humanos. Esse aprendi-
zado parece ocorrer inclusive
entre adultos que néo sio re-
lacionados por sangue.

Os pesquisadores acreditam
que a rotulacdo vocal pode ter
evoluido para ajudar os saguis
a permanecerem conectados em
seu habitat de floresta tropical den-
sa, onde a visibilidade é frequen-
temente limitada. Ao usar esses
chamados, eles conseguem man-
ter seus lacos sociais, e o grupo
coeso. “Os saguis vivem em pe-
quenos grupos familiares mo-
nogamicos e cuidam de seus
filhotes juntos, assim como os
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Esta espécie discerne os chamados e responde com precisao

humanos”, diz Omer. “Essas se-
melhancas sugerem que eles
enfrentaram desafios sociais
evolutivos compardveis aos

nossos ancestrais pré-linguis-
ticos, o que pode té-los levado
a desenvolver métodos de co-
municagdo semelhantes.”



