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to do numero de
a SM e diminuir o risco
re aqueles que ja

Desde 1998, quando a Organizagdo
da Saude denominou pela primeira ve
conjunto de alteragcées como Sindrome
Metabodlica - SM, surgiram novas propostas ou mais destas alteracoes,
para melhor identificar os individuos com perfil os p sionais da saude sdo undnimes em
de risco para doencas cardiovasculares e n.d&egender ajust stilo de vida com foco em
diabetes, freqiientemente presentes em tri - vincipais: atividade fisica regular,
individuos que a desenvolvem. Considera-se peso adequado para a altura e alimentacdo
portador de SM o individuo que apresenta sauddvel.

aumento da circunferéncia abdominal devido

ao acumulo de gordura associado a pelo menos

mais duas das seguintes situacoées: intolerdancia Came Su"na

a glicose, aumento da pressdo arterial, elevacdo my =

de triglicerideos ou diminui¢do do HDL - Bl’ aSl’ell’ a
considerado o “bom” colesterol. Dentre os
diversos indicadores que podem ser usados
para a avaliacdo do estado de saude, a
observacdo destes cinco sinais se constitui em
um instrumento eficiente para auxiliar o
diagnéstico, favorecendo a intervencgdo antes
do aparecimento de complicacdes. Para a
identificacdo do risco de desenvolvimento da
Sindrome Metabodlica, os pardametros propostos
pelo National Cholesterol Education Program
- NCEP em 2004 sdo os seguintes: a
circunferéncia abdominal ndo deve ser superior
a 102 cm para homens e 88 para mulheres
(90 e 80 cm respectivamente, para asiaticos);
0s niveis de triglicérides devem ser menores
do que 150 mg/dL; a pressdo arterial ideal é
menor do que 80 por 130 mm Hg; a glicemia
de jejum deve ficar abaixo de 100 mg/dL e os
niveis de HDL devem ser maiores do que 40
mg/dL para homens e 50 mg/dL para
mulheres. As diferentes possibilidades de
combinacgdo destas alteracoes geram alguma
dificuldade para a estimativa do numero de -,
individuos acometidos por SM. Estudos -
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Alimentacdo
saudavel para prevenir
e combater a SM

Entre todas as medidas necessdrias para o
combate a SM, muitas envolvendo terapia
medicamentosa, manter uma alimentacdo
equilibrada e sauddvel pode ser simples, com
beneficios para toda a vida.

A incorporacdo de prdticas alimentares
adequadas é sensivelmente favorecida pela
precocidade dos cuidados com a qualidade e
a quantidade dos alimentos consumidos.
Também desde a infdncia se deve dar atencdo
ao modo de preparo de alimentos, para
aumentar a preservacdo dos nutrientes e
compostos funcionais que podem se perder
com o calor ou por outros agentes e para evitar
a producdo de toxinas.

Uma dieta de risco apresenta uma ou mais
das seguintes caracteristicas:

- é rica em carboidratos simples: excesso de
acucar e amido refinado na alimentacdo
contribui para o aumento da intolerdncia a
glicose, diminui o consumo de alimentos ricos
em nutrientes e favorece o acumulo de gordura
corporal.

- é rica em sodio: o uso de muito sal para
temperar os alimentos no preparo ou a mesa
contribui para o aumento da pressdo arterial
e traz prejuizo a saude dos rins, encarregados
de eliminar o excesso de sodio. Como
conseqiiéncia had outros agravantes, entre 0s
quais o aumento da perda de cdlcio, um
nutriente cujo consumo é freqlientemente baixo
frente as necessidades nutricionais.

- é pobre em fibra: baixo consumo de alimentos
vegetais acarreta prejuizo a saude intestinal,
e é uma das principais causas de complicacoes
como diverticulite e outras doencas do colon.

O uso de alimentos de origem animal como a
carne suina se constitui em uma das estratégias
para uma alimentagdo sauddvel. Em uma dieta
equilibrada, as carnes sdo fontes importantes
de proteina de alto valor biolégico e de
micronutrientes, como o zinco, o ferro, o
magnésio, o potdssio, a vitamina A e a vitamina
B12. Contudo, por conterem gordura saturada
e colesterol, o consumo ndo deve ser excessivo,
ou os beneficios ndo serdo compensadores. Jd
estd bem demonstrado que excesso de gordura
saturada e de colesterol se constituem em fator
de risco para doenca cardiovascular (Yusuf e
col., 2004).

Para determinar a quantidade de carne
adequada as refeicoes, diversos autores
investigam a associacdo do seu consumo com
os fatores de risco para diversas doencas.

Em estudo de grande porte que mediu o
consumo de carne e outros alimentos, vanDam
e colaboradores (2002) acompanharam 42504
profissionais da saude do sexo masculino com
40 a 75 anos por 12 anos a partir de 1986, e
avaliaram a ocorréncia de diabetes tipo 2.
Neste periodo, os entrevistados responderam
em trés ocasioes com intervalos de quatro
anos sobre quais as quantidades habituais de
consumo de 131 alimentos. No periodo, 1321
individuos foram diagnosticados como
portadores de diabetes tipo 2, e os dados foram
ajustados para idade, energia total da dieta,
atividade fisica e tabagismo, entre outras
varidveis. As conclusées do estudo mostraram
que o consumo de carne vermelha e de aves
quando preparados adequadamente, ndo



apresentou risco para a doenca (RR 1.05, 95%
Cl 0.85-1.30;, RR 1.12, 0.95-1.32 entre o mais
baixo e o mais alto grupo de ingestdo para os
dois tipos de carne, respectivamente), apesar
de ser a carne a principal fonte de gordura da
dieta. Por outro lado, o consumo diario de
carne processada com excesso de calor - como
fritura e tostadura excessiva empregados para
o preparo de bacon, hamburguer, ou com
conservantes como o nitrato - empregado em
salsichas e outras carnes curadas, apresentou
risco significativo (1.46, 95%, Cl 1.14 -1.86,
P =0.0001).

Poucos estudos avaliaram a associacdo entre
carne e diabetes, e em muitos casos fatores
relativos a estilo de vida sdo variaveis que
dificultam a obtencdo de conclusdes. Neste
caso, os autores concluem sugerindo mais
estudos para elucidar o papel dos nitratos e
outros conservantes sobre o diabetes.

Carne Suina
Brasileira

Outro aspecto que parece modificar o efeito
do elevado consumo de carne sobre os
sintomas que caracterizam a Sindrome
Metabolica é a obesidade. O excesso de
gordura corporal contribui para o aumento
da pressdo arterial, para o risco de doenca
cardiovascular e para o aumento da
resisténcia a insulina, como ja demonstrado
amplamente pela literatura (Reaven e col.,
2004., Yusuf e col., 2004).

Sdo significativos os avancgos na direcdo de
promover ndo apenas seguranca, mas
também protecdo com ingestdo de carne. Um
destes efeitos pode ser observado na reducdo
expressiva do teor de gordura total que a
carne suina apresentou nas ultimas décadas,
conforme mostram os dados da Figura 1.
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Figura 1. Percentual de gorduras totais em
corte de lombo suino cozido '
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Handbook 8-10, 1992) e 1994 (Univ.Moncton, Canada)

Outros avangos ainda mostram ser possivel,
modificando a dieta do animal, produzir cortes
de carne que diminuam o risco para doenca
cardiovascular.

Para testar o consumo de carne suina com
elevado teor de dcidos graxos polinsaturados
- AGPI, 20 mulheres de 19 a 24 anos foram
divididas em dois grupos, um dos quais recebeu
carne suina regular - Grupo controle, e o outro
a carne modificada - rica em AGPI - Grupo
teste, por 8 semanas. Ambas as dietas
ofereciam aproximadamente 2000 kcal e
apresentaram aproximadamente 42% da
energia total na forma de gordura; ndo houve
diferenca também para o teor de colesterol.
Contudo, o Grupo teste apresentou um consumo
de AGPI de 41% das gorduras totais, contra
15% do Grupo controle. Isto resultou em
reducdo do colesterol total (p < 0,0076) e do
LDL colesterol (p < 0,0382) entre as mulheres
que consumiram a carne suina rica em AGPI.
Os autores concluem que estratégias de manejo
da criacdo de animais podem incluir a carne
suina como um alimento indicado ndo apenas
para a prevencdo, mas também para o
tratamento das dislipidemias

(Stewart e Col., 2001).




Conclusado

Existem portanto evidéncias consistentes de

que o consumo moderado de carne suina, como

parte de uma dieta sauddvel, ndo traz risco

para a SM e pode se constituir em uma forma

de combater a ingestdo excessiva de alimentos

fonte de acucar simples e de baixa densidade

energética. Deve-se atentar para o fato de que

0 excesso de calor, bem como o uso de

conservantes como o nitrato, sdo prejudiciais

a qualidade do alimento, e devem ser evitados.  Referéncias bibliogrdficas:
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