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RESUMO

Os rotulos e as tabelas de composicdo de alimentos sdo as duas principais ferramentas a que se tem acesso para
estimar o contelido nutricional de um determinado alimento ou dieta na pratica clinica. Por essa razéo, tabelas de
composi¢do de alimentos vém sendo criadas e atualizadas por diversos paises ao longo dos anos, tornando-se
cada vez mais regionalizadas e com maior nimero de nutrientes analisados por métodos com confiabilidade.
Mas ainda que sejam reais a evolugdo das tabelas e a luta pela melhoria constante das informagdes contidas nos
rotulos, alguns pesquisadores acreditam que os seus dados permanecem insuficientes diante do avango das
técnicas analiticas disponiveis e da complexidade da composicdo dos alimentos. Além disso, muitos estudos que
consideram os nutrientes de forma isolada, tém sido aplicados na pratica clinica e aproveitados pela industria de
alimentos para o langamento de inimeros produtos de baixa qualidade. A principal reflexdo, de ordem prética,
desse contexto é que muitas condutas nutricionais — feitas por profissionais ou ndo — tém sido adotadas hoje,
tendo como base um conhecimento muito limitado sobre a real composi¢do dos alimentos e os efeitos que eles
causam. Inimeras restricdes sdo feitas a todo tempo baseadas na reducdo dos alimentos a alguns dos seus
nutrientes mais conhecidos, aclamados ou rejeitados por pesquisas que os tratam de maneira isolada. O Guia
Alimentar para a Populacéo Brasileira faz alertas cada vez mais incisivos sobre esse tipo de conduta desde a sua
primeira edicdo, em 2006. Na Ultima versdo, de 2014, ele inclui ainda comentérios sobre pesquisas recentes que
comprovam a maior eficiéncia dos padrdes alimentares sobre a salide da populagdo e sobre a falta de resultados
conclusivos em relagdo a utilizagdo de nutrientes isolados como base para a préatica clinica. Para exemplificar os
fatos expostos, utilizo aqui alguns resultados da minha dissertacdo de mestrado, que mostram uma diferenca
importante em relagdo a composicdo elementar da farinha de arroz e da farinha de trigo branca — ingredientes
que receberam bastante destaque nos ultimos tempos devido a condenagdo do gliten por uma parcela da
populagdo e dos profissionais da saude.
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ABSTRACT

Food composition labels and tables are the two main tools that can be accessed to estimate the nutritional
content of a particular food or diet in clinical practice. For this reason, food composition tables have been
created and updated by several countries over the years, becoming increasingly regionalized and with a greater
number of nutrients analyzed by reliable methods. But even though the evolution of the tables and the struggle
for the constant improvement of the information contained on the labels are real, some researchers believe that
their data remains insufficient in view of the advancement of the analytical techniques available and the
complexity of the composition of the food. In addition, many studies that consider nutrients in isolation have
been applied in clinical practice and used by the food industry to launch numerous low-quality products. The
main reflection, of a practical nature, of this context is that many nutritional behaviors - performed by
professionals or not - have been adopted today, based on a very limited knowledge about the real composition of
food and the effects that they cause. Numerous restrictions are made all the time based on reducing food to some
of its most well-known nutrients, acclaimed or rejected by research that treats them in isolation. The Food Guide
for the Brazilian Population warns more and more incisively about this type of conduct since its first edition, in
2006. In the latest version, in 2014, it also includes comments on recent research that prove the greater
efficiency of dietary patterns on the health of the population and the lack of conclusive results regarding the use
of isolated nutrients as a basis for clinical practice. To exemplify the facts exposed, here | use some results from
my master's thesis, which show an important difference in relation to the elementary composition of rice flour
and white wheat flour - ingredients that have received a lot of prominence in recent times due to the
condemnation of gluten by a portion of the population and health professionals.

Keywords: nutrition, nutritionism, food composition, chemical elements

1. INTRODUCAO

“30 anos de conselhos nutricionais nos deixaram mais gordos, mais doentes e
mais malnutridos”, disse Michael Pollan no seu livro “Em defesa da comida” ha pouco mais
de uma década (POLLAN, 2008). De fato, o0 contexto alimentar e nutricional em que vivem
os brasileiros € repleto de contradi¢c@es: uma grande oferta de produtos alimenticios, uma
maior disponibilidade de informacBes nutricionais e, paralelo a isso, indices cada vez mais
altos de doencas relacionadas aos alimentos e ao modo de se alimentar (ALVARENGA et al.,
2015). As chamadas Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), antes da pandemia do
Coronavirus, ja eram responsaveis por 70% das causas de morte no pais (IBGE, 2014) e entre
elas estdo a obesidade, o diabetes, doencas cardiovasculares, respiratdrias, neuropsiquiatricas
e o cancer (MINISTERIO DA SAUDE, 2014). O Ministério da Salde recomenda que o
nutricionista atue de maneira responsavel nesse contexto, trazendo informacdes claras e
baseadas na ciéncia, sem supervalorizar ou mistificar os nutrientes que comp&em os alimentos
(MINISTERIO DA SAUDE, 2014). Entretanto, ainda que o 6rgéo discorra com clareza sobre
como o profissional deve agir diante da complexidade do assunto, iniUmeras condutas tém sido
realizadas guiadas por ideologias nutricionistas e pelo desejo dos pacientes de emagrecimento

rapido, muitas vezes com a finalidade Unica de se ajustar a padrdes estéticos.
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O antigo Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira, documento oficial do Ministério
da Saude, que define as diretrizes sobre alimentacdo e nutricdo no pais, ja trazia a seguinte
consideracdo sobre a questao:

As proibi¢Bes ou limitagdes impostas devem ser evitadas, a ndo ser que
facam parte de orientacBes individualizadas e particularizadas do aconselhamento
nutricional de pessoas portadoras de doencas ou distarbios nutricionais especificos,
devidamente fundamentadas e esclarecidas. Por outro lado, supervalorizar ou
mistificar determinados alimentos em funcéo de suas caracteristicas nutricionais ou
funcionais também ndo deve constituir a pratica da promog¢do da alimentacdo
saudavel. Alimentos nutricionalmente ricos devem ser valorizados e entrardo
naturalmente na dieta adotada, sem que se precise mistificar uma ou mais de suas
caracteristicas, tendéncia essa muito explorada pela propaganda e publicidade de
alimentos funcionais e complementos nutricionais (MINISTERIO DA SAUDE, 2006,
p. 23).

Em 2014, o novo Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira reforcou mais uma vez a
ideia de que as condutas de educacdo alimentar e nutricional ndo devem ser restritas aos
nutrientes presentes nos alimentos, mas focadas em uma visdo mais completa sobre o lugar da
alimentacdo no contexto social, cultura, politico, econémico e bioldgico do individuo. No
documento, é possivel encontrar essas alegacOes, principalmente, em dois momentos:
(aquando define o conceito de alimentacdo adequada e saudavel e (b) quando, mais adiante,
expde com clareza que a visdo restrita do alimento por seus nutrientes ndo deve ser mais
utilizada, no instante em que a ciéncia hoje tem como consenso a ideia de que os padrdes
alimentares importam mais do que os nutrientes em si quando o assunto é habitos alimentares

saudaveis.

(@) Alimentacdo adequada e saudavel é um direito humano béasico que envolve a
garantia ao acesso permanente e regular, de forma socialmente justa, a uma
pratica alimentar adequada aos aspectos bioldgicos e sociais do individuo e que
deve estar em acordo com as necessidades alimentares especiais; ser referenciada
pela cultura alimentar e pelas dimenses de género, raca e etnia; acessivel do
ponto de vista fisico e financeiro; harménica em quantidade e qualidade,

atendendo aos principios da variedade, equilibrio moderacao e prazer; e baseada
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(b) em préticas produtivas adequadas e sustentaveis. (MINISTERIO DA SAUDE,
2014, p. 8).

(c) (...) A ciéncia da nutricdo surge com a identificacdo e o isolamento de nutrientes
presentes nos alimentos e com os estudos do efeito de nutrientes individuais sobre
a incidéncia de determinadas doencas. Esses estudos foram fundamentais para a
formulagdo de politicas e agBes destinadas a prevenir caréncias nutricionais
especificas (como a de proteinas, vitaminas e minerais) e doencas
cardiovasculares associadas ao consumo excessivo de sédio ou de gorduras de
origem animal. Entretanto, o efeito de nutrientes individuais foi se mostrando
progressivamente insuficiente para explicar a relacdo entre alimentacéo e salde.
Varios estudos mostram, por exemplo, que a protecéo que o consumo de frutas ou
de legumes e verduras confere contra doencgas do coragdo e certos tipos de cancer
ndo se repete com intervengdes baseadas no fornecimento de medicamentos ou
suplementos que contém os nutrientes individuais presentes naqueles alimentos.
Esses estudos indicam que o efeito benéfico sobre a prevencao de doengas advém
do alimento em si e das combinagfes de nutrientes e outros compostos quimicos
que fazem parte da matriz do alimento, mais do que de nutrientes isolados. Outros
estudos revelam que os efeitos positivos sobre a satde de padrdes tradicionais de
alimentacdo, devem ser atribuidos menos a alimentos individuais e mais ao
conjunto de alimentos que integram aqueles padrées e a forma como sdo
preparados e consumidos. (MINISTERIO DA SAUDE, 2014, p. 15-16).

Um dos riscos de se fazer orientacOes nutricionais que supervalorizam ou restringem
um determinado nutriente, sem que se tenha uma condic¢do clinica especifica devidamente
diagnosticada, esta inclusive no fato de que as ferramentas disponiveis na rotina clinica do
profissional ainda ndo sdo capazes de oferecer uma informacdo completa sobre a composi¢éao
dos alimentos. Na realidade, os alimentos podem conter inimeras outras substancias além
daquelas que constam nas tabelas de composicao de alimentos. Essas substancias podem ser
apenas outros constituintes nutricionais menos explorados, mas também podem ser impurezas
e causar prejuizos a salude (SALLES et al., 2017; SALLES et al., 2015). Um exemplo de
nutrientes pouco explorados pelas ferramentas da rotina de atendimento nutricional sdo 0s
elementos trago, componentes normalmente indisponiveis nas tabelas e rétulos e que néo
deveriam ser subestimados, no instante em que podem ser necessarios ou toxicos a salde em

quantidades minimas (ELMADFA, 2010). Sao elementos que sofrem grandes variacfes na
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composicao dos alimentos e o seu teor pode ser responsavel por casos clinicos importantes de
deficiéncias e toxicidades (DERMIENCE et al., 2014). Em relacdo aos metais, é sabido que o
estresse oxidativo induzido por alguns deles pode ser um fator comum de inUmeras
patologias, inclusive as DCNT (VALKO et al., 2016).

O NUTRICIONISMO E O QUE SE SABE SOBRE A COMPOSICAO DOS
ALIMENTOS

A realizacdo de condutas nutricionais focadas especificamente nos nutrientes nao é
recente e também ndo pode ser tratada sempre como um erro. Apesar do conceito de nutriente
ser ainda mais antigo (século XIX), foi no inicio do século XX que o bioquimico polonés
Casimir Funk conseguiu isolar pela primeira vez algumas moléculas menores, que ele chamou
de vitaminas. Mais tarde, essas vitaminas acabaram sendo sintetizadas em laboratorio e
utilizadas para curar deficiéncias nutricionais de forma bastante rapida e efetiva (POLLAN,
2008). Gracas a esses estudos, hoje conseguimos detectar, tratar e prevenir indmeras
deficiéncias nutricionais, como escorbuto, beribéri, anemia ferropriva e outras tantas
deficiéncias de vitaminas e minerais. Alias, ndo somente as deficiéncias, mas também o0s
casos de toxicidade e uma enorme variedade de doencas como diabetes, alergias, intolerancias
e defeitos congénitos do metabolismo se beneficiaram desse tipo de pesquisa e continuam se
beneficiando até hoje.

O problema de fato comecou quando a visdo isolada dos nutrientes em detrimento dos
alimentos em que estdo contidos se estendeu para uma grande parcela da populacdo gue nédo
era acometida por nenhuma dessas patologias ou riscos. Michael Pollan comenta em seu livro
“Em defesa da comida”, que a partir da década de 1920, os suplementos vitaminicos viraram
moda entre a classe média e eram utilizados indiscriminadamente com a promessa de
promover o crescimento de criangas, uma vida longa para os adultos e uma “satde positiva”
para todos. A partir dai, o uso de nutrientes isolados como base para condutas nutricionais foi
s0 aumentando até que no final do século XX eles passaram a substituir a comida de diversas
maneiras, inclusive no contexto popular: no vocabuldrio das pessoas, nos pacotes de
alimentos do supermercado e até mesmo na midia. Tudo isso pareceu bastante logico e
inofensivo por algum tempo, até que o respaldo da ciéncia comegou a apontar cada vez mais

para a ineficiéncia dos nutrientes isolados para a populacdo saudavel, e os beneficios de se
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seguir padrdes alimentares tradicionais (POLLAN, 2008; SCRINIS, 2021; MINISTERIO DA
SAUDE, 2014).

Ainda que a visdo reducionista do alimento seja criticada por uma grande parcela do
publico académico, alguns profissionais e uma parte consideravel da populacdo continuam a
perpetuar a imagem dos nutrientes como uma espécie de solucdo maégica para se alcancar
objetivos diversos de saude e beleza. Especialistas em saude publica (MACHADO et al.,
2016) acreditam que muitos dos problemas alimentares da contemporaneidade podem ser
vistos como um reflexo da transformacdo do sistema alimentar em mercadoria, quando
deveria ser tratado como o que realmente é: um direito humano garantido pela Constituicdo
Federal. Inseridos em um sistema movido pelo paradoxo entre a abundante oferta de produtos
e a cobranga pelo corpo magro, os individuos acabam por substituir o prazer de se alimentar
por sensacdes de culpa, divida e estresse. Diante de consumidores perdidos no meio de tanta
informacdo e com cada dia menos tempo para se dedicar ao preparo das suas refeicdes, 0 novo
sistema alimentar ganha espaco para definir e transformar habitos alimentares, tornando-os
cada dia mais confusos e restritivos segundo os seus préprios interesses (POLLAN, 2014;
ALVARENGA et al., 2015).

No inicio dos anos 2000, a critica sobre essa visdo reducionista da alimentacdo como
uma mera soma dos seus nutrientes foi batizada pelo soci6logo australiano Gyorgy Scrinis
com a nome de “nutricionismo”. A principal diferenca entre a Nutrigdo e o nutricionismo, no
que diz respeito a nomenclatura, é que a Nutricdo se baseia na ciéncia e o nutricionismo é
uma ideologia que age de forma a descontextualizar, simplificar e exagerar o papel dos
nutrientes como determinantes da salde. Nas palavras do proprio Scrinis: “O nutricionismo é
caracterizado por uma énfase redutiva na composic¢ao nutricional dos alimentos como forma
de identificar o quanto eles sdo saudaveis, e por uma interpretacédo redutora do papel de tais
nutrientes na saude corporal” (SCRINIS, 2021, p. 25).

A pergunta que fica em relacdo a perpetuacdo da visdo nutricionista dos alimentos é:
sera que conhecemos o suficiente sobre alimentos e nutrientes para restringir ou
supervalorizar um produto apenas por um ou outro nutriente supostamente mais conhecido? A
Organizacdo das NacGes Unidas para a Alimentagéo e a Agricultura (FAO) acredita que ndo.
Segundo a instituicdo, muitas intervencfes nutricionais tém sido realizadas com base em
dados insatisfatorios sobre a composicdo dos alimentos, que ndo condizem com a real

variedade de espécies e nutrientes a que os consumidores sdo expostos (ELMADFA et al.,
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2010; CHARRONDIERE et al., 2013; FAO, 2002). Mesmo assim, ainda que a FAO e outros
pesquisadores da area alertem para a real necessidade da criagdo de um ndmero cada vez
maior de tabelas regionais sobre a composicdo dos alimentos — que considerem a
biodiversidade e a inclusdo de novos componentes alimentares — é necessario um cuidado
especial também quanto a utilizacdo desses dados, para que eles ndo reforcem ainda mais a
visdo reducionista que ja existe hoje em relacdo aos alimentos.

No fim das contas, o que se deve considerar sobre a composi¢do nutricional dos
alimentos em relacdo a populacéo saudavel é que, como medida de satde publica e garantia
da Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN), todos os individuos devem ter acesso a uma
alimentacdo adequada em quantidade e qualidade, além de produzida com base em praticas
sustentaveis (BRASIL, 2006; MINISTERIO DA SAUDE, 2014). Um dos aspectos
importantes a ser considerado ndo somente pelo nutricionista, mas principalmente pelos
produtores de alimentos, € promover o acesso a alimentos cuja composicdo seja
suficientemente adequada em nutrientes essenciais, bem como segura em relacdo a presenca e
concentracdo de elementos potencialmente téxicos, que podem ser incorporados durante o
processamento (FAVARO et al., 1997). Cuidados esses que deveriam ser mais direcionados
aos produtores de alimentos e menos ao consumidor final. Infelizmente, o que acontece hoje é
exatamente o contrario: as grandes industrias produzem os seus alimentos com baixos
critérios de qualidade nutricional e direcionam a responsabilidade do cuidado com a salde
para a sociedade (POLLAN, 2008).

Nota do autor: A fim de ilustrar o contelido exposto, deixo aqui uma pequena parte
dos resultados que encontrei durante o meu trabalho de mestrado intitulado: “Avaliacdo da
composigdo elementar de alimentos integrais e refinados por meio do método ko de ativagéo
neutronica aplicado a amostras grandes” (SATHLER, 2018). O estudo foi realizado no Centro
de Desenvolvimento da Tecnologia Nuclear (CDTN/CNEN) e consistiu em analisar amostras
de varios ingredientes comuns na nossa alimentacdo para verificar a composicédo elementar
desses produtos e comparar com as informagdes presentes nas tabelas de composicdo de
alimentos, utilizadas como ferramenta essencial na pratica clinica dos nutricionistas. A

escolha da Andlise por Ativacdo Neutronica (AAN) deveu-se ao fato de ser uma tecnica
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aplicada com sucesso na determinacdo da concentracdo de aproximadamente quarenta
elementos da tabela peridédica em diversas matrizes, ser uma técnica ndo destrutiva,
multielementar, exata e precisa (MENEZES et al., 2003; MENEZES e JACIMOVIC, 2006;
WEIZHI et al., 2001). Uma outra vantagem, relacionada mais especificamente ao método ko,
é que ele dispensa o preparo quimico da amostra, 0 que evita uma possivel contaminacéo,
gerando resultados consideravelmente mais exatos.

Antes de apresentar os resultados, farei uma pequena introdugdo sobre a presenca de

elementos quimicos em alimentos.

ELEMENTOS QUIMICOS EM ALIMENTOS

A vida depende de inimeros componentes organicos e inorganicos e, embora 0s
primeiros estejam sempre mais presentes nas pesquisas e no vocabulario popular, existem
dezenas de elementos quimicos que desenvolvem papeis importantes na nossa saude. Além
dos conhecidos beneficios associados aos elementos essenciais, aproximadamente 50% das
enzimas presentes no organismo dependem de algum ion metalico para o desempenho de suas
funcBes. Devido ao elevado potencial catalitico e reatividade, ions metélicos também podem
causar doencas ou afetarem a sua progressao (MARET, 2016).

Diferente de outros nutrientes, a composi¢do de elementos inorganicos em alimentos é
passivel de grande variacdo, até mesmo entre plantas de mesma espécie, cultivadas na mesma
regido. Os principais fatores que contribuem significativamente para essa variacdo estdo
ligados ao ambiente em que o alimento foi cultivado e ao tipo de processamento a que ele foi
exposto. Entre os fatores ambientais estdo a sazonalidade, a regionalidade, as praticas
agricolas utilizadas, o clima, fatores geoquimicos como a composic¢do do solo, das rochas e da
agua, a variacdo dos cultivos e até mesmo as diferencas de altitude. A sazonalidade e a
regionalidade, por exemplo, estdo especialmente relacionados com a qualidade das safras, por
serem responsaveis por diferentes perfis de micronutrientes em alimentos e também de
substancias bioativas nos vegetais (ELMADFA et al., 2010; DERMIENCE et al., 2014).
Sobre a questdo do processamento de alimentos, é necessario bastante cautela em relacdo aos
processos que se utiliza, no instante em que podem ser responsaveis tanto pela perda de

nutrientes essenciais como pela incorporagdo de elementos indesejaveis ao alimento.
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Chumbo, cadmio, estanho e aluminio séo exemplos de elementos que podem ser encontrados
em concentragdes indesejadas nos alimentos, advindos da agua utilizada no processamento ou
também dos equipamentos, recipientes e utensilios que participam das técnicas industriais
utilizadas no momento da producdo e armazenagem do produto (LOUZADA et al, 2015;
COULTATE, 2004).

Pouco se sabe ainda sobre o efeito dos elementos ndo essenciais para a saude e, por
isso, ndo se deve desconsiderar a sua presenca nos alimentos apenas porque existem outros
nutrientes que sdo conhecidamente benéficos na sua composi¢do. O que se pode afirmar, por
hora, é que alguns deles se apresentam em concentracGes bastante variaveis no corpo humano,
dependentes da exposicdo, enquanto outros estdo presentes em niveis significativos de forma
natural. Alguns tém a capacidade de se acumular no corpo humano ao longo do tempo,
enquanto outros sdo rigorosamente regulados. Muitos sdo bioreativos, atuam como
catalisadores ou até mesmo geram efeitos tdxicos ao organismo. Maiores informacdes sobre a
variacdo da sua concentracdo e a maneira com que afetam as fungbes biologicas ainda sédo
necessarias para se ter certeza sobre a essencialidade ou ndo de todos os elementos quimicos a
que 0s seres Vivos sdo expostos. Além disso, é necessario considerar ainda que a exposicao a
esses elementos parece ter se modificado ao longo do tempo com a utilizacdo de elementos
como tantalo, indio, teldrio, ruténio, paléddio, iridio, titanio e outros tantos em novas
aplicacdes como os implantes dentarios, as fibras dpticas e os nanomateriais (MARET, 2016).

Ainda que existam atualmente inimeras técnicas analiticas capazes de identificar as
menores taxas de elementos de diversas naturezas, € necessario que se considere sempre a
complexidade da composicdo dos alimentos e as limitagdes da ciéncia para que se evite
estabelecer certezas absolutas em relacdo aos efeitos que 0s seus nutrientes causam na sadde.
Para se demostrar isso, seguem abaixo (Tabela 1) dois resultados analiticos sobre a
composicao elementar de uma amostra de farinha de trigo branca e uma de farinha de arroz,

ambas analisadas em triplicata e submetidas a mesma técnica analitica — AAN:

Tabela 1: Concentracédo de arsénio e ferro em amostras de farinha de arroz e farinha de

trigo branca, submetidas a Analise por Ativacdo Neutronica, método ko

Ele Farinha de arroz Farinha de trigo branca
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mentos Concentragdo (mg kg'), n=3 Concentracdo (mg kg'),n=3
As 0,189 + 0,021 <0,04
Fe <6 83+3

Fonte: SATHLER, 2018

Os resultados do estudo mostram que na amostra de farinha de arroz foram
encontradas uma concentragdo consideravel do elemento arsénio — elemento com potencial
carcinogénico quando ingerido em altas doses — e uma baixa concentracdo de ferro, abaixo do
limite de deteccdo, ja que ela ndo esta incluida entre as farinhas que séo enriquecidas com o
elemento pela legislagdo brasileira. Enquanto isso, a farinha de trigo branca ndo apresenta
uma concentracdo significativa de arsénio — pois é caracteristico desse tipo de cultivo néo
absorver arsénio do solo ou da &gua — e estd devidamente enriquecida com ferro, segundo a
Resolucdo RDC n° 344, de 13 de dezembro de 2002. O enriquecimento de cada 100g de
farinha de trigo e milho com 4,2mg de ferro e 150ug de acido folico (ANVISA, 2002) é uma
medida de saude publica que tem o objetivo de prevenir caréncias nutricionais de ambos os
nutrientes entre os brasileiros.

O motivo pelo qual as duas farinhas foram comparadas em relacdo ao ferro e ao
arsénio € para discutir como pode ser problematica a substituicdo da farinha de trigo branca
pela farinha de arroz, como usualmente € recomendado nas dietas com restricdo de glaten
desde a sua recente condenacao por uma parcela de profissionais e pesquisadores. Ao excluir
o glaten da dieta, os seus adeptos usualmente substituem o trigo por alimentos a base de arroz,
aumentando consideravelmente a ingestdo de arsénio (considerando aqui que ao consumo da
farinha, ainda podem ser somados o consumo de arroz in natura, de leite de arroz e de outros
produtos a base do alimento, como biscoitos, massas e quitandas).

Ainda que a concentracdo de arsénio encontrada na amostra de farinha de arroz esteja
de acordo com o valor limite permitido pela RDC n.42, de 29 de agosto de 2013 (BRASIL,
2013) — que dispde sobre o regulamento técnico do Mercosul sobre os limites maximos de
contaminantes inorganicos em alimentos, para alimentos a base de arroz — (0,30 mg kgt), ndo
se pode dizer o mesmo em relagdo as referéncias de ingestdo, simplesmente porque elas ndo
existem na pratica clinica do nutricionista. Quando se pretende avaliar a dieta de um individuo

ou fazer uma recomendacdo de ingestdo, a ferramenta utilizada pelos nutricionistas &€ uma
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tabela de valores de referéncia para ingestdo de nutrientes essenciais chamada Dietary
Reference Intakes, ou DRIs (MARCHIONI et al, 2004). Ao consultar as DRIs, nota-se que
ndo ha um valor estabelecido para o arsénio, com a justificativa de que ndo ha razdo alguma
para adiciona-lo em alimentos e suplementos alimentares (IOM, 2001). Apesar de correta e
Obvia a afirmacéo, o arsénio esta presente no ambiente, nos alimentos e na dgua disponiveis
para consumo, advindo de fontes naturais e antropogénicas. E importante considerar ainda
que a concentracdo do elemento tem aumentado consideravelmente com o uso intensivo de
agrotoxicos, atingindo principalmente a agua, 0s mariscos e os cultivos de arroz (MANDAL,
2017; BUNNELL et al., 2007).

Dois estudos americanos verificaram a relacdo entre o alto consumo de arroz e o teor
de arsénio na urina dos envolvidos. O primeiro, publicado em 2017, comparou a concentragdo
de arsénio na urina de pessoas que aderiram e que ndo aderiram a dieta gluten-free. Os
resultados mostraram que houve um aumento expressivo da concentracdo do elemento na
urina daqueles que aderiram a dieta, supostamente explicado pelo aumento da ingestdo de
alimentos a base de arroz (KARAGAS, et al., 2017). O segundo estudo, conduzido com
criangas americanas, mostrou uma comparou da concentragdo total de arsénio urinario entre
aquelas que consumiam arroz e as que ndo consumiam. O resultado foi de 8,9 ug L™ de As na
urina daquelas que consumiam arroz e 5,5 pg L™ entre as que ndo consumiam. A comparagio
dos dados mostrou que o arroz parece ser, de fato, um meio de exposi¢do ao elemento
(DAVIS, et al., 2012).

Contudo, 0 que € importante considerar nesse caso € gque Se as pesquisas mostram que
aproximadamente 25% dos americanos dizem consumir produtos sem glaten, ainda que o
namero de pacientes diagnosticados com a Doenga Celiaca seja menor do que 1% da
populacdo, qual é a justificativa para essa substituicdo de alimentos? Um estudo mostrou que
0 numero de adeptos a nova dieta aumentou 67% do ano de 2013 para 0 ano de 2015
(KARAGAS, et al., 2017). Tudo isso fortalece ainda mais a importancia de se ter bom senso e

ndo generalizar condutas nutricionais baseadas em estudos limitados sobre nutrientes isolados.

CONSIDERACOES FINAIS
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A comparacdo dos dados apresentados sobre as farinhas de arroz e trigo ndo tem o
objetivo de exaltar ou condenar qualquer um dos alimentos. Afinal, isso seria um tipico
exemplo de nutricionismo. O motivo de trazer a questdo da presenca do arsénio nos produtos
a base de arroz serve para mostrar ao leitor que as pesquisas que consideram os nutrientes
isolados sdo problematicas quando trazidas para a pratica alimentar da populacéo, no instante
em que os alimentos ndo tém apenas aquele nutriente em sua composi¢cdo, mas uma
combinagdo complexa e talvez um pouco desconhecida ainda de substancias. Se um
pesquisador decidisse estudar mais a fundo a composi¢éo de dois alimentos quaisquer para
escolher o melhor entre eles, provavelmente ele descobriria que os pros e os contras dos dois
itens acabariam sendo equivalentes. A farinha de trigo branca, de fato, tem alguns pontos
indesejaveis, como por exemplo a perda de nutrientes essenciais durante o processamento.
Mas entre as suas vantagens esta o bom resultado culinario que ela oferece, trazendo mais
leveza e uma textura agradavel as receitas. A farinha de arroz também é uma farinha
processada e, como tal, tem uma deficiéncia de nutrientes essenciais. Além disso, 0 seu uso
também deve ser cauteloso pela questdo da presenca de arsénio. Mas €, sem duvida, uma boa
saida para pacientes com Doenca Celiaca e, como a farinha de trigo, também tem os seus
beneficios culinarios para algumas receitas. E se 0s nutrientes essenciais ou a quantidade de
fibras acabam faltando aqueles alimentos, por que ndo estimular nos individuos um consumo
de frutas, legumes e verduras para acompanhar as preparacdes que levam esse tipo de farinha
ao invés de simplesmente retira-las da sua rotina?

No fim das contas, a maior vantagem em relacdo aos padrdes alimentares quando
comparados as pesquisas com nutrientes isolados reside no fato de que uma combinacdo
equilibrada de alimentos e nutrientes é o que de fato consegue atuar de forma positiva na
satde do individuo no instante em que se dificulta a ingestdo exagerada ou deficiente de
algum nutriente especifico. Outro exemplo bastante comum sobre o beneficio de se combinar
alimentos e nutrientes em quantidades equilibradas é a composi¢do de aminoacidos presentes
no arroz com feijdo. O arroz é composto por um importante aminoécido essencial que se
chama metionina. Entretanto, ele € pobre em lisina, um outro aminoacido importante para a
nossa salde e que esta presente no feijdo. Esses dois alimentos juntos, como é tipicamente
consumido no Brasil, representam uma combinacdo de alto valor biolégico, ou seja,

conseguem fornecer todos 0s amino&cidos essenciais de que organismo precisa.
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Para finalizar, € importante lembrar que o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
(MINISTERIO DA SAUDE, 2014) constitui-se como uma ferramenta valiosa e
mundialmente reconhecida, capaz de orientar profissionais e a populagdo em geral sobre o
que, de fato, define o acesso a uma alimentacdo adequada e saudavel para todos. No seu
conteudo, pouco se Ié sobre nutrientes, mas muito se conhece sobre a riqueza e importancia de
se valorizar os padrfes alimentares que, infelizmente, vém perdendo espaco para 0s nutrientes

vestidos de alimentos e para as dietas vestidas de habitos alimentares saudaveis.
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