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COMER GORDURA FAZ BEM?

saudavel comer manteiga, queijos e carnes vermelhas?
Segundo a autora do livro The Big Fat Surprise (A grande e
gorda surpresa, numa tradugao literal), a norte-americana
Nina Teicholz, langado em 2014 e considerado um sucesso
de venda segundo o jornal New York Times, a resposta é sim.

Nas ultimas décadas a populacao mundial foi bombardeada
com a informagao de que ingerir tais alimentos fosse ruim para a
saude, elevando o nivel de colesterol e provocando doengas do
coracao. Essa ideia, segundo a escritora, foi gerada na década
de 1950, quando surgiu o conceito de que a gordura saturada
contida nesses alimentos aumenta o colesterol total, entope as
artérias, causando ataques cardiacos.

Tal suspeita foi bem recebida, porque, na época, os ameri-
canos se deparavam com uma grande epidemia. Doencas car-
diacas, uma raridade nas trés décadas anteriores, rapidamente
se tornaram a maior causa de mortes nos EUA. Até mesmo o
presidente Dwight Eisenhower sofreu um ataque cardiaco no final
de 1955. Pesquisadores estavam desesperados por respostas.

Em seu livro, a jornalista investigativa Nina Teicholz explora
a origem desse conceito e como ele se desenvolveu ao longo
do tempo até se tornar um dogma, chegando a conclusao de
que nunca houve uma pesquisa cientifica correta por tras dessa
hipétese. Aponta ainda que varios grupos de cientistas de insti-
tuicoes que desfrutam de credibilidade, como a universidade de
Cambridge no Reino Unido e as universidades de Berkeley e de
Harvard nos Estados Unidos, revisaram esses estudos e con-
cluiram que a gordura saturada ndo causa doengas do coragao.

A ideia de que comer manteiga, queijos e carnes vermelhas
faz mal por conter gordura saturada esta arraigada ha mais de
meio século e em razao disso € dificil de uma hora para outra
mudar esse conceito, principalmente quando o governo norte-
-americano a partir de 1961 iniciou verdadeira cruzada para que
nao se consumisse gordura saturada.

O interessante, como aborda a autora, € que essa recomenda-
¢ao se baseou em apenas um estudo efetuado pelo pesquisador
Ancel Benjamin Keys, da Universidade de Minnesota-EUA, cha-
mado de ‘estudo dos sete paises’, um precursor dos trabalhos
com nutri¢ao. Toda a ciéncia sobre esse assunto remete a essa
pesquisa.

Em seu trabalho de investigacao, a escritora encontrou varios
problemas com a metodologia empregada. Primeiro, foram sele-
cionados paises que lhe convinham para aprovar sua hipotese
de que o consumo de gordura saturada faria mal ao ser humano,
evitando aqueles paises que, sabidamente, nao lhe seriam fa-
voraveis, como a Alemanha e a Franca, onde se consome muita

gordura saturada e havia baixa incidéncia de doencas cardiacas.

Outra dificuldade foi a mensuragao das dietas, pois dos 13 mil
humanos estudados, analisou a dieta de menos de 500. Quando
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foi ailha de Creta, na Grécia, onde estavam as pessoas
‘estrelas’ da pesquisa, um dos periodos escolhidos
para o levantamento dos dados foi a Quaresma,
quando a tradicdo manda que se evite 0 consumo de
produtos de origem animal.

Nina Teicholz conclui dizendo que esses sao exemplos emble-
maticos de como essa pesquisa foi mal feita. Mesmo com esses
problemas tal estudo foi a semente que germinou e cresceu,
transformando-se na grande arvore das diretrizes nutricionais
oficiais que se tem até hoje.

A Associacao Americana do Coracao recomendou que 0
livro The Big Fat Surprise nao fosse lido, mantendo a posicao em
relacé@o as gorduras saturadas. A autora sofreu ataques pessoais
que tentaram intimida-la dizendo que ela nao possuia doutorado
nem sequer mestrado na area de nutri¢ao, e que a entidade tinha
associados que detinham esses titulos, dentre outros. No entanto,
ninguém contestou os contundentes argumentos sustentados
pela autora.

A jornalista questiona o porqué apos tantos anos de recomen-
dacao oficial contra 0 consumo de manteiga, queijos e carnes, de
norte-americanos continuarem obesos e com elevados indices
de diabetes? E como essas epidemias comecaram justamente
quando foram indicadas dietas baixas em gordura? A causa esta
na substituicao da gordura pelo elevado consumo de agucares
e carboidratos em pelo menos 25% a mais do que no comeco
dos anos 70.

O consumo de gorduras saturadas, por sua vez, caiu para
11%, de acordo com os melhores dados governamentais dispo-
niveis nos EUA. O problema é que os carboidratos se degradam
em glicose, que faz com que o corpo libere insulina —um horménio
eficiente em armazenamento lipidico. Carboidratos em excesso
causam nao s6 obesidade, mas também, com o tempo, diabetes
tipo 2, e, muito provavelmente, doengas cardiacas.

Fica a pergunta: Se todas as evidéncias apontam para um sen-
tido, por que todos os especialistas afirmam o contrario? E o efeito
estouro da boiada. Vocé nao sabe porque esta correndo, mas se
todo mundo esta correndo, vai correr também, exemplificando
como determinados conceitos emanados da cabega de uma ou
duas personalidades fortes podern se tornar hegemonicos e virais.

Segundo informagoes, o livro esta em fase final de traducao
para o portugués, devendo ser langado no Brasil ainda em 2016.
Entao, s nos resta esperar, de preferéncia, em uma churrascaria,
comendo uma picanha generosamente pincelada na manteiga e
um queijinho de sobremesa. E o que é melhor, agora, sem culpa.®

Artur Chinelato de Camargo é engenheiro agrénomo, pesquisador da
Embrapa Pecudria Sudeste, de Sao Carlos-SF, e membro do conselho
editorial de Balde Branco.

NOTA: A fazenda Capao do Cipd, localizada em Castro-PR, da Fundacao
ABC, polo de fundamentais pesquisas em agropecuaria, invadida em 24
de agosto de 2015, infelizmente, ainda (até 30.3.2016) continua ocupada,
aguardando decisao judicial.
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