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Estudos recentes mostram como

os alimentos aumentam ou diminuem anos

de vida saudavel e oferecem diretrizes

para uma dieta ambientalmente amigavel

GILBERTO STAM

€ 2010 a 2012, durante o mestrado, a
nutricionista Aline Martins Carva-
lho aproveitou para conversar com
quem estava na fila do restaurante da
Faculdade de Satde Publica da Uni-
versidade de Sao Paulo (FSP-USP)
sobre os possiveis efeitos negativos
do consumo excessivo de carne ver-
melha. Por meio de formuldrios apli-
cados entre os frequentadores do restaurante, ela
verificou que uma em cada quatro pessoas com
quem conversava conseguiu diminuir o consumo
de carne, dentro e fora da universidade.

Anos depois, durante o pés-doutorado na
Universidade de Michigan (UM), nos Estados
Unidos, Carvalho conheceu uma metodologia
que poderia calcular de forma precisa o impacto
dos alimentos na satide: o Indice Nutricional de
Saude (HENTI), que associa o consumo frequente
e prolongado de determinados alimentos a re-
ducdo ou ao aumento, em minutos, do tempo de
vida saudavel, definido como bem-estar fisico,
mental e social.

Nos ultimos cinco anos, agora como profes-
sora da FSP-USP, ela somou essa abordagem, ja
aplicada nos Estados Unidos, na Suica, Dinamar-
ca e Holanda, a outra, da organizagio ndo gover-
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namental World Wide Fund for Nature (WWF),
que avalia o impacto ambiental da produgio de
alimentos, por meio da emissdo de gases do efeito
estufa (GEE), uso da terra e consumo de agua,
como detalhado em estudo publicado em maio
na revista International Journal of Environmental
Research and Public Health.

Esse estudo prop&e que, além do prego, das
calorias e da propor¢éo de gorduras, proteinas
e agucar, ¢ preciso pensar nos eventuais danos
dos alimentos ao ambiente. Aplicando o indice
HENT a alimentac@o brasileira, a equipe da USP
calculou o impacto de uma determinada quan-
tidade de diferentes alimentos no tempo de vida
saudavel. O biscoito salgado, por causa do excesso
de gordura trans e cloreto de sédio, é o alimento
mais prejudicial da lista: por¢des de 100 gramas
(g) podem subtrair 55,2 minutos (min) por dia
de vida sauddvel se o consumo for continuo ao
longo de cinco anos. No outro extremo, a mesma
quantidade de peixe de dgua doce poderia acres-
centar 9,1 min por dia.

“O HENI calcula a composi¢do dos alimentos
considerando 15 categorias ou ingredientes, co-
mo leguminosas, carne vermelha, sédio e 6me-
ga 37, comenta a Pesquisa FAPESP o especialista
em saude publica Olivier Jolliet, da Universidade
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Cabem aos graos

e sementes os
valores mais altos
no indice Nutricional
de Saude (Heni)

Técnica da Dinamarca (UTD), criador do indice
e um dos autores do artigo. “A partir de estudos
populacionais, estimamos o impacto na saude
de cada alimento, atribuindo valores positivos a
alimentos associados a ganho de tempo de vida
sauddvel e negativos para a perda.” Em um artigo
de 21 de agosto de 2021, no site The Conversation,
Jolliet reconheceu que, no dia a dia, ¢ dificil saber
como a escolha entre uma salada ou uma porcéo
de asa de frango frito no bar se traduz no impac-
to geral na satde e no meio ambiente. Segundo
ele, essa metodologia mostra, justamente, o que
seria mais benéfico.

Os resultados podem ajudar a selecionar os
melhores alimentos para montar a dieta do dia
a dia, mas ndo devem ser aplicados individual-
mente para calcular ganhos ou perdas no tem-
po de vida sauddvel ou o impacto ambiental. “O
indice é calculado em médias populacionais”,
justifica Carvalho. Ela explica que o impacto
dos alimentos na saude de cada pessoa depende
também de fatores genéticos, ambientais e de
doencas preexistentes.

Carvalho e sua equipe selecionaram os 33 ali-
mentos que mais fornecem energia no pafs, a par-
tir de uma lista com 0s 1.141 itens mais consumi-
dos, elaborada pelo Instituto Brasileiro de Geo-

grafia e Estatistica (IBGE). Em seguida, aplicaram
o HENT a cada item. Nesse estudo, 100g de arroz
com feijdo, base da dieta brasileira, acrescentam
1,4 min por dia de vida saudavel se consumidos
com frequéncia ao longo da vida. No entanto,
os dados do IBGE indicam que a dieta tipica do
pais inclui carne, biscoito recheado e refrigeran-
te, itens que reduzem o tempo de vida saudavel,
respectivamente, em 24 min, 31,6 min € 1,9 min,
para cada 100 g, o que torna negativo o impacto
do prato tipico.

“Infelizmente, a alimentac¢éo de muitos bra-
sileiros, mesmo para os que consomem arroz e
feijdo, ndo tem acompanhado as recomendagdes
da segunda edi¢fio do Guia alimentar para a popu-
lag@o brasileira, langada em 2014 pelo Ministério
da Saude”, refor¢a a nutricionista Helen Hermana
Hermsdorff, da Universidade Federal de Vigosa,
que nio participou do estudo. Em uma pesquisa
com 7.560 participantes, publicada em maio no
International Journal of Environmental Research
and Public Health, ela detalha as limitacOes e as
consequéncias de variar pouco o prato de todo
dia, com uma ingestéo insuficiente de vitaminas
B2, B3, C, E e minerais, como magnésio, selénio,
cobre e zinco. A seu ver, esse padrio alimentar
pobre em micronutrientes pode enfraquecer as
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Paraviver mais

Castanhas, frutas e verduras sao os alimentos
que mais acrescentam tempo de vida saudavel
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defesas do organismo contra microrganismos
causadores de doengas, aumentar o risco de in-
flamagdes e reduzir a resisténcia dos ossos.

“A dieta pouco muda em diferentes regides do
pais, algo que chamamos de monotonia nutricio-
nal”, adverte Carvalho. A Unica fruta consumida
com frequéncia - e que entrou na lista - é a ba-
nana, rica em carboidratos, mas pobre em outros
nutrientes. Mesmo assim, adiciona 8,2 min a cada
porcido de 100 g. Os legumes néo entraram na
lista porque representam uma parcela infima da
alimentac@o comum da populacgo.

nutricionista Larissa Loures Mendes,
da Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG), que ndo participou
do estudo, conta que ficou surpresa
ao ver que o resultado do estudo in-
dicava baixa diversidade regional da
dieta: “Esperava que pelo menos no
Norte houvesse uma variedade maior,
que fosse além do peixe e do agai”.

O HENI classifica a carne vermelha, com indi-
ce negativo de 23,9, como um dos alimentos mais
prejudiciais a saide, atrds apenas dos ultraproces-
sados, e 0 mais nocivo ao ambiente (ver quadro na
pdgina 55), um resultado que pode incomodar, ja
que a maioria dos brasileiros consome esse pro-
duto com frequéncia. Os vegetarianos sdo apenas
14% da populagio, segundo o Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE).

Para Hermsdorff, esse resultado deve ser visto
com cautela: “A carne ¢ uma fonte de aminoacidos
essenciais, que o corpo ndo produz, e o leite [com
indice negativo de 0,1] é fonte de calcio, que con-
tribui para a formac#o dos ossos”. Segundo ela,
no caso da carne, o problema esta no consumo
excessivo, que aumenta o risco de doengas car-
dfacas e metabdlicas e as taxas de colesterol de
baixa densidade, conhecido como colesterol ruim.

“Mais do que eliminar o consumo de carne,
precisamos estimular o consumo consciente, que
considere os danos ambientais”, sugere a pes-
quisadora da UFV. Uma das possibilidades seria
trocar a carne bovina por outra, menos prejudi-
cial: 100 g de carne de porco subtrai 16,7 min, a
de frango, 3,3 min.

A melhor forma de alimentagfo seria entio o
vegetarianismo? “Quando praticada sem cuida-
dos, a dieta baseada apenas em vegetais também
pode ser prejudicial, principalmente se abusar dos
alimentos ultraprocessados vegetarianos, como
barrinhas de cereal, bebidas vegetais, biscoitos,
salgados e comidas prontas, como almondegas, la-
sanhas e tortas. Esses alimentos, apesar de isentos
de fontes de origem animal, podem conter altos
niveis de aditivos, corantes e gordura saturada”,
alerta Hermsdorft. “Muitos usam éleo de palma,
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mais barato que o de soja, mas com maior teor
de gordura saturada.”

Os pesquisadores sdo undnimes em indicar
a importancia de diversificar a dieta, incluindo
legumes, frutas e cereais integrais e reduzindo o
consumo de carne e alimentos ultraprocessados, 4
que responderam por quase 20% das calorias ob- \ de porco Po com
tidas pela populagéo brasileira em 2017 e 2018, \\ queijo
de acordo com um estudo publicado na Revista ‘
de Satide Piiblica em abril de 2023 (ver Pesquisa
FAPESP 1°325).

ntre os alimentos mais saudaveis estdo
as sementes de plantas oleaginosas,
incluindo chia e pinh&o: uma porgio
de 20 g acrescenta 46,5 min e 44,7 min
de vida saudavel, respectivamente. A \ ] U ]
mesma quantidade de amendoim (44,4 )
min) ou de castanha de caju (44,6 min)
¢ igualmente benéfica. As frutas tam-
bém ajudam: uma porcéo de 100 g de
manga acrescenta 8,2 min de vida saudavel. Pizza de
O indice do azeite, por outro lado, pode desa- mussarela
pontar aqueles que o consideram um produto sau-
dével: seu HENT € zero, ou seja, ndo tem impacto
no tempo de vida sauddvel. Hermsdorff salienta !
que os beneficios do azeite foram observados em
popula¢des que consomem a chamada dieta me-
diterranea, com peixes, queijos, gréos integrais,
frutas, castanhas e pouca carne vermelha, duas
a trés vezes por semana. Portanto, o beneficio
se deve mais a dieta variada do que ao consumo
isolado de dleo de oliva.

P&o francés
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“Os 6leos de soja ou canola também sdo de
origem vegetal e ricos em dcidos graxos essen-
ciais”, observa Hermsdorff. “Todos devem ser
usados com moderagio, como ingrediente culi-
nario.” Por isso, ela recomenda evitar frituras e
priorizar outros modos de preparo dos alimentos,
como grelhados, cozidos e assados.

As recomendacdes reforcam o desejo por co-
mer melhor: uma pesquisa do Datafolha de 2017
mostrou que 63% dos brasileiros querem reduzir
o consumo de carne, que poderia ser substituida,
ainda que parcialmente, por outras fontes de pro-
tefna vegetal, como feijdo, lentilha e grio-de-bico.

“Restringir a 40 g por dia o consumo de carne
vermelha ou processada, como presunto, salame e
salsicha, poderia reduzir o preco de cada refeicéio
em 10% e evitar cerca de 14 mil mortes por ano
por doengas cronicas, ainda que o efeito demore
alguns anos para ser detectado”, comenta o nu-
tricionista Eliseu Verly Junior, da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro (Uerj), coautor do estu-
do coordenado pela USP, que fez p6s-doutorado
sob a supervisdo de Jolliet. Segundo ele, a reducdo
simultanea de carnes vermelhas e processadas e
bebidas adocadas e o aumento de frutas, hortalicas
e arroz integral tornariam o prato 3% mais barato
e evitariam em torno de 50 mil mortes por ano.

Entre o feijao e o hife

Pequenas alteracGes de dieta podem ser mais
eficientes do que mudangas bruscas e trazer mais
beneficios para a saude, diz o pesquisador, citando
dados do artigo publicado em abril de 2024 na Eu-
ropean Journal of Nutrition, que contou com apoio
da Fundagdo de Amparo a Pesquisa do Estado do
Rio de Janeiro (Faperj). “A mera substitui¢do do
arroz branco pelo integral por 30% da populacdo
evitaria cerca de 2 mil mortes por doencgas cro-
nicas por ano”, afirma Verly. Para ele, se toda a
populacdo incluisse na dieta 125 g de hortalicas
e uma fruta pequena por dia, o custo da comida
aumentaria cerca de 8%, mas a mudanga evitaria
cerca de 16 mil mortes.

MUDANGCA DE HABITOS

“A mudanca de habito na alimentagéo é um pro-
cesso para toda a vida”, constata Verly. “Mas isso
nao impede a pessoa de comer churrasco de vez
em quando”, reconhece, ao se definir como um
carnivoro de final de semana e vegetariano nos
outros dias. Mendes, da UFMG, enfatiza que o
importante é o balango geral da alimentac@o.
“Geralmente, as pessoas ndo consideram que
comer algo que dé prazer todos os dias, como
os doces, pode ndo fazer bem”, diz ela. “Mas o
consumo continuo é um fator cldssico de risco

Em razdo dos impactos ambientais, especialistas
recomendam a redugdo do consumo de carne

O feijdo, o azeite e a farinha de mandioca
sdo os alimentos com impacto ambiental
nulo ou quase nulo, ja que produzem
pouco gas carbonico (CO2) e consomem
pouca agua. No outro extremo, a carne
vermelha é o que gera mais gases do
efeito estufa (GEE) e tem o maior
impacto ambiental. “A produgdo de um
bife de 100 gramas [g] gera 18 quilos [kg]
de CO,, o0 equivalente a 7,8 litros [L]
de gasolina usados como combustivel”,
explica Aline Carvalho, da Universidade
de Sédo Paulo (USP).

Decorrentes principalmente da
derrubada da vegetagdo nativa para
a abertura de pastos, as emissoes
da carne bovina sdo 11 vezes maiores
que as do porco, que contribui
menos para o desmatamento e
produz 1,6 kg de CO, para cada 100 g.
“O calculo inclui todas as etapas da
cadeia de producgdo dos alimentos”,
explica Carvalho.

Larissa Mendes, da Universidade
Federal de Minas Gerais (UFMG), notou
um cuidado pouco comum nesse tipo
de pesquisa: o calculo do consumo
de dgua na producao de alimentos.

O maior consumo de agua ocorre na
criacdo de peixe de agua doce em
cativeiros: sao 123,8 L para cada
100 g. Em segundo lugar vem a pizza,
que consome 109,4 L para cada

100 g - a maior parte resultante da
produgdo do queijo.

Segundo Olivier Jolliet, da
Universidade Técnica da Dinamarca,
vegetais produzidos em estufas
e frutas exoticas transportadas por
avido de carga resultam na emissédo
de grande quantidade de CO; e
deveriam ser evitados. Inversamente,
alimentos saudaveis e produzidos nas
proximidades dos locais de consumo
poderiam reduzir os impactos
ambientais. “Precisamos adotar mais

alimentos vegetarianos €, a0 mesmo
tempo, reduzir o impacto ambiental
dos métodos de produgéo”, enfatiza.
“Para que isso seja possivel, precisamos
de mais opgdes de alimentos saudaveis
e de baixo impacto ambiental.”

Em um estudo publicado em margo
na revista Nature Food, Jolliet e
outros pesquisadores da Dinamarca
e dos Estados Unidos, com outra
metodologia de avaliagdo dos impactos
ambientais, recomendaram limitar
o consumo de carne a 255 g (o
equivalente a dois peitos de frango)
por semana ou 36 g por dia, o
equivalente a duas colheres de sopa -
e apenas de aves e porco, sem incluir
a bovina, considerada nociva demais
para fazer parte de uma dieta
ambientalmente amigavel.
Norte-americanos e europeus
comem de seis a 10 vezes mais do que
o valor proposto.
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Adgua dos alimentos

A produgao de alimentos com queijo e carnes
demanda um elevado consumo hidrico
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para a saide, assim como o tabagismo, o dlcool
e o sedentarismo.”

H4, porém, limites no efeito positivo dos ali-
mentos. Uma pessoa que consome 400 g de frutas
por dia, por exemplo, ndo ficard mais saudavel se
adicionar 100 g. Mas se ndo comer nenhuma fru-
ta, 100 g pode fazer a diferenca, ainda que ndo
seja recomenddvel comer muito de apenas um
tipo de alimento.

Segundo Hermsdorff, diferentemente da carne
e de ultraprocessados, o consumo de frutas em
grande quantidade dificilmente traz prejuizos a
saude, exceto em grandes excessos, COMO com
qualquer outro alimento. “As frutas tém pouca
frutose comparada a uma colher de agticar ou
ao refrigerante. Elas contém compostos com po-
tencial antioxidante e anti-inflamatdrio, que di-
minuem o risco de doengas, e fibras, que podem
modular a microbiota”, assinala.

m 2012, Carvalho fundou o Sustentarea,
nucleo de pesquisa e extensdo sobre
alimentagdo sustentdvel da USP. Pelo
site, o nucleo oferece gratuitamente
jogos, receitas, orientacdes alimenta-
res, material didatico, cursos on-line e
oficina culindria. Em um dos jogos, o
Susten-Trunfo, ganha quem fica com
a receita de menor pegada ambiental,
mais barata e mais facil de fazer. “Temos 60 vo-
luntérios pelo Brasil disseminando nosso mate-
rial e promovendo discussdes sobre nutrigéo e
sustentabilidade”, diz.

Os especialistas dessa 4rea reconhecem que,
para que a maioria da populaco adote hdbitos
alimentares mais sauddveis e ambientalmente
corretos, sdo necessdrias politicas publicas que
apoiem e incentivem uma mudanga de padréo
alimentar. Caberiam também ajustes no siste-
ma agroalimentar, direcionando mais recursos
para alimentos sauddveis e sustentaveis. Para o
Brasil, um dos maiores produtores de carne do
mundo, com um rebanho bovino de 210 milh&es
de cabegas, seria um desafio e tanto.

A Austrdlia é um dos primeiros paises a dar
um passo nesse sentido, ao fazer uma avaliacgo
de seu sistema alimentar. A Agéncia Nacional
de Ciéncia (CSIRO) do pafs avaliou em US$ 247
bilhdes o custo oculto do impacto da produgio
de alimentos no ambiente e na saide. Em um
comunicado da agéncia, seu diretor, Michael Ro-
bertson, ressaltou que esse tipo de avaliacdo é
o primeiro passo para transformar o sistema
alimentar, melhorar a saude da populacéo e pre-
servar o meio ambiente. ®

O projeto, os artigos cientificos e o livro consultados para
esta reportagem estéo listados na verséo on-line.
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