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AVISO IMPORTANTE

Este livro tem carater estritamente educativo. Apresenta principios gerais de nutricao aplica-
veis a adultos saudaveis e ndo constitui consulta, avaliagao individual ou prescricdo dietética
— atribuigdes privativas de nutricionista e de médico.

Condigoes clinicas, uso de medicamentos, gestagao, amamentacao, infancia, idade avanga-
da e objetivos especificos de composicdo corporal exigem acompanhamento profissional.
Nenhuma suplementacao deve ser iniciada com base apenas neste material. Se vocé tem
histérico de transtorno alimentar ou relacao dificil com a comida, procure apoio
especializado antes de aplicar qualquer orientacao aqui descrita.

Os valores numéricos citados sao referéncias populacionais médias, publicadas por organis-
mos internacionais. Servem para orientar escolhas de alimentos, nao para calcular doses in-
dividuais.



“Evolugio ndo é pressa.

E diregdo.”
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Por que este
livro é curto.

Existe mais informagio sobre nutri¢io disponivel hoje do que em
qualquer momento da histéria. E, ainda assim, poucas pessoas
conseguem responder com seguranga a uma pergunta simples: o que

exatamente tem dentro da comida que eu acabei de almogar?

O problema nio ¢é falta de contetdo. E excesso de ruido. Cada semana surge um
alimento milagroso, um vilio novo e uma dieta que promete resolver tudo. O
resultado ¢ uma espécie de paralisia: quanto mais se I¢, menos se sabe o que fazer
na segunda-feira de manhi, diante da geladeira aberta.

Este livro parte de uma premissa diferente. Os principios da nutrigio sio
poucos, estdveis e bastante consensuais hd décadas. O que muda toda semana ¢é
o marketing em volta deles. Se vocé entender os principios, deixa de precisar de
alguém para lhe dizer o que comer — passa a conseguir avaliar sozinho qualquer
novidade que aparega.

Sdo quinze capitulos curtos, divididos em trés partes. A primeira trata dos
macronutrientes: proteina, carboidrato e gordura, os trés que fornecem energia
e estrutura. A segunda trata dos micronutrientes: vitaminas e minerais, que nio
ddo energia mas permitem que ela seja usada. A terceira transforma tudo isso
em decisdes priticas — o prato, o rétulo, o carrinho de compras.

Vocé pode ler na ordem ou consultar o capitulo que interessa. Cada um
termina com uma sintese de quatro ou cinco linhas. Se um dia vocé s6 tiver

tempo para as sinteses, ainda assim saird sabendo mais do que a média.



Nio ¢ preciso saber tudo sobre nutri¢io

para comer consideravelmente melhor.

Uma dltima observagio antes de comegar. Nenhuma pdgina deste livro
pretende substituir a avaliagdo de um profissional que conheca o seu histérico,
os seus exames ¢ a sua rotina. O que ela pretende ¢ bem mais modesto e, talvez
por isso, mais atil: dar a vocé o vocabuldrio e os critérios para participar dessa

conversa em pé de igualdade.



Os macro-
nutrientes.

Os trés nutrientes que vocé consome em gramas por dia.
Eles fornecem toda a energia disponivel e formam a

estrutura fisica do corpo.

1- O que é, afinal, um nutriente
- De onde vem a energia

- Proteina

2

3

4 - Carboidratos
5 - Gorduras

6

- Agua e fibra



O que ¢, afinal,
um nutriente.

Nutriente é qualquer substincia presente na comida que o corpo utiliza
para funcionar: para produzir energia, construir tecidos ou regular
processos. Tudo o mais que existe em um alimento — cor, aroma,
textura — ¢ acessorio. Os nutrientes sio o que sobra quando a digesto

termina o trabalho.

A classificagio mais atil ¢ também a mais simples, e se baseia apenas na
quantidade de que precisamos. Os macronutrientes aparecem em gramas por
dia: proteinas, carboidratos e gorduras. Os micronutrientes aparecem em mili-
gramas ou microgramas: vitaminas e minerais. Micro nio signiﬁca menos

importante. Significa apenas menos quantidade.

A DIVISAO DO TRABALHO

Os macronutrientes fazem duas coisas. Primeiro, fornecem energia — toda a
energia que vocé tem disponivel veio de um deles. Segundo, fornecem matéria-
prima: proteina vira musculo e enzima, gordura vira membrana celular e
horménio, carboidrato vira o estoque de glicogénio que sustenta um treino in-
tenso.

Os micronutrientes nio fornecem nem energia nem massa. Eles atuam como
pecas de engrenagem. Uma reagdo quimica que converte glicose em energia

utilizdvel depende de vitaminas do complexo B para acontecer. Sem elas, o
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combustivel estd 14 e 0 motor ndo pega. E por isso que uma pessoa pode comer

em abundincia e ainda assim sentir-se sem energia.

Os macro constroem a casa.
Os micro sio a eletricidade

que a faz funcionar.

ESSENCIAL E NAO ESSENCIAL

Existe um segundo critério, e ele explica boa parte do que vem a seguir. Um
nutriente é chamado de essencial quando o corpo humano nio consegue fabri-
céd-lo em quantidade suficiente — logo, ele precisa vir da alimentagio. Sio
essenciais nove aminodcidos, dois 4cidos graxos, todas as vitaminas e a maioria
dos minerais.

Repare no que nio estd nessa lista: o carboidrato. Tecnicamente, o corpo
consegue produzir glicose a partir de outras fontes. Isso nio torna o carboidrato
dispensdvel na pritica — ele continua sendo o combustivel mais eficiente ¢ a
principal via de entrada de fibras e de virios micronutrientes —, mas explica por
que dietas de baixo carboidrato conseguem funcionar para algumas pessoas sem

causar deficiéncia.

O ERRO MODERNO

Durante quase toda a histéria humana, o desafio nutricional foi obter calorias
suficientes. Hoje, na maior parte do mundo, o desafio se inverteu: sobra energia
e faltam nutrientes. E perfeitamente possivel — e cada vez mais comum — que
uma pessoa consuma calorias em excesso e esteja, 20 mesmo tempo, mal nutrida.

Isso acontece porque produtos ultraprocessados sio desenhados para
entregar muita energia e muito sabor com pouquissimo mais. Farinha refinada,

agucar, 6leo e sal formam a base de quase todos. O que foi removido no
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processamento — casca, germe, fibra, vitaminas, minerais — nio é reposto.
Cansago persistente, recuperagio lenta e imunidade frigil raramente vém da

quantidade de comida. Vém da qualidade dela.

EM RESUMO
Nutriente ¢ 0 que o corpo aproveita da comida; a divisdo macro/micro é sé
de quantidade.

Macronutrientes ddo energia e estrutura; micronutrientes permitem que

ambas funcionem.

Essencial é o nutriente que o corpo nio fabrica — ele precisa vir do prato.

Comer muito e estar mal nutrido ¢ possivel, e ¢ o padrao mais comum hoje.

12



De onde vem
a energia.

Caloria ndo ¢ um ingrediente nem uma substincia. E uma unidade de
medida — a quantidade de energia liberada quando o corpo processa um
alimento. Confundir a medida com a coisa medida ¢ a origem de metade

das confusées sobre dieta.

Apenas quatro substincias fornecem energia ao organismo, e cada uma entrega
uma quantidade praticamente fixa por grama. Esses nimeros nio mudam com

amoda, a marca ou o hordrio da refeicio.

NUTRIENTE ENERGIA FUNGAO PRINCIPAL

Proteina 4 kcal Construgao e reparo de tecidos
Carboidrato 4 kcal Combustivel imediato

Gordura 9 kcal Reserva de energia e hormoénios
Alcool 7 keal Nenhuma fungao nutricional
Fibra ~2 kcal Saciedade e saude intestinal
Agua, vitaminas, minerais 0 kcal Regulacao e funcionamento



POR QUE A GORDURA PESA MAIS

Nove contra quatro ¢ uma diferenga enorme. Uma colher de sopa de azeite
carrega mais energia do que uma xicara de arroz cozido, ainda que ocupe uma
fragdo do espago no prato. Isso nio faz do azeite um alimento ruim — ele ¢
excelente. Faz apenas com que a porgio seja mais relevante do que em outros ali-
mentos.

A densidade energética da gordura também explica sua fungio biolégica. E o
formato mais eficiente que a evolugio encontrou para armazenar energia: mais

que o dobro por grama, e sem arrastar 4gua junto, como faz o glicogénio.

O CASO DO ALCOOL

O dlcool ¢ o exemplo mais puro de energia sem valor nutricional. Entrega quase
o dobro do carboidrato por grama e nio fornece nenhum nutriente em troca.
Além disso, o corpo o trata como prioridade metabélica — enquanto houver

dlcool circulando, o organismo posterga o uso das outras fontes de energia.

O QUE A CALORIA NAO CONTA

Duzentas calorias de refrigerante e duzentas calorias de lentilha sio a mesma
medida de energia e coisas completamente diferentes no corpo. Elas diferem na
saciedade que produzem, na velocidade de absor¢io, na resposta hormonal que
desencadeiam e nos micronutrientes que trazem junto. A caloria ¢é uma
informagdo verdadeira e insuficiente.

Por isso este livro ndo vai pedir que vocé conte calorias. Contar ¢ trabalhoso,
impreciso na pritica e, para muita gente, contraproducente. O que ele vai
propor ¢ algo mais durdvel: entender o que cada nutriente faz e organizar o

prato de modo que a conta se resolva sozinha.

Kcal e Cal (com C maiusculo) significam a mesma coisa nos rétulos de alimentos. Alguns
produtos também informam quilojoules: 1 kcal equivale a cerca de 4,2 kJ.
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EM RESUMO
Caloria ¢ unidade de medida de energia, nio um ingrediente.
rotefna e carboidrato ddo 4 kcal por gram rdura, 9; dlcool, 7.

A gordura é mais densa em energia — a por¢io importa mais.

Calorias iguais ndo produzem efeitos iguais: saciedade e nutrientes diferem.




Proteina.

Se o corpo fosse uma construgdo, a proteina seria simultaneamente o
tijolo, o operério e a ferramenta. Ela forma musculo, pele, cabelo e unha;
constrdi as enzimas que fazem a digesta’lo acontecer; produz 0s anticorpos
que defendem o organismo; e compde boa parte dos horménios que

regulam tudo isso.

A digestio desmonta a proteina da comida em pegas menores, os aminodcidos, e
o corpo os remonta conforme a necessidade do momento. Existem vinte
aminodcidos relevantes; nove deles so essenciais, ou seja, precisam vir da ali-
mentag¢ao.

Hé4 um detalhe decisivo: o corpo nio mantém um estoque de proteina
disponivel para uso, como faz com gordura e com carboidrato. O que existe ¢
tecido funcional. Quando a ingestio fica baixa por tempo prolongado, o
organismo passa a desmontar o préprio musculo para obter aminodcidos. E por

isso que a proteina precisa entrar todos os dias, e nio em picos ocasionais.

QUANTO E SUFICIENTE

A referéncia internacional para adultos sauddveis e sedentdrios fica em torno de
0,8 grama por quilo de peso corporal por dia. Esse nimero ¢ frequentemente
mal interpretado: ele representa o minimo para evitar deficiéncia em uma
populagdo, ndo o valor ideal para quem tem objetivos de composi¢io corporal.
Quem treina forga com regularidade, estd em restrigio calérica ou tem mais

de sessenta anos costuma se beneficiar de uma faixa maior, entre 1,2 e 2,0 gra-
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mas por quilo. Acima disso, a literatura ndo demonstra ganho adicional
consistente em pessoas sauddveis. Distribuir o total ao longo de trés ou quatro

refeigdes funciona melhor do que concentrar tudo no jantar.

ALIMENTO PROTEINA OBSERVACAO

Peito de frango ~31g Alta densidade, baixa gordura
Carne bovina magra ~26¢g Excelente fonte de ferro e zinco
Atum e sardinha ~25¢g Somam 6émega-3

Ovo ~13 g Perfil de aminoacidos de referéncia
logurte natural ~10g Soma caélcio

Lentilha e feijao cozidos ~9g Somam fibra

Tofu e grao-de-bico ~8¢g Boas opgdes vegetais

COMPLETA E INCOMPLETA

Proteina de origem animal contém os nove aminodcidos essenciais em boa
propor¢io — por isso é chamada de completa. A maioria das fontes vegetais
tem algum aminodcido em quantidade limitada: leguminosas sio pobres em
metionina, cereais sio pobres em lisina.

A combinagio resolve o problema por inteiro. Arroz com feijio nio ¢é
tradi¢do por acaso: o que falta em um sobra no outro. E, ao contririo do que se
acreditou por décadas, ndo ¢ necessdrio combind-los na mesma refei¢io — o

corpo mantém um pool de aminodcidos que permite a montagem ao longo do

dia.
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Entre os trés macronutrientes, a proteina ¢ a que mais aumenta a saciedade e a
que exige mais energia para ser digerida — cerca de 20% a 30% das calorias que
ela fornece sdo gastas no proprio processo de digestdo, contra menos de 10% no

caso do carboidrato.

Na pritica, isso signiﬁca que aumentar a protefna costuma ser o ajuste isolado
com maior efeito sobre a sensagio de fome ao longo do dia. E por onde vale a

pena comegar.

EM RESUMO
Proteina é estrutura e fungﬁo: musculo, enzimas, anticorpos, horménios.
Nio hd estoque de reserva — a ingestdo precisa ser didria.
0,8 g/kg é o minimo; 1,2 a 2,0 g/kg ¢ a faixa usual para quem treina.

Fontes vegetais se completam entre si a0 longo do dia.

E o macronutriente que mais sacia.




Carboidratos.

Nenhum nutriente foi tdo acusado nas ultimas duas décadas. E poucos
sdo tdo mal compreendidos. O carboidrato é o combustivel preferido do
corpo — especialmente do cérebro, que consome cerca de 20% de toda a

energia disponivel, e dos musculos em esforgo intenso.

A pergunta relevante nunca foi se comer carboidrato. Foi sempre gual. Sob o
mesmo nome cabem a lentilha e o refrigerante, e tratéd-los como equivalentes é o

erro que gera toda a confusio.

TRES CATEGORIAS

Simples
Acgtcar de mesa, mel, sucos, doces, farinhas refinadas. Absor¢io rdpida, pico
curto de energia e pouca saciedade. Tém utilidade em torno de um treino

intenso; sdo problemdticos como base da alimentagio didria.

Complexos

Arroz, batata, mandioca, aveia, massas, pies. Cadeias longas que o corpo quebra
mais devagar, com liberagio mais constante de energia. Sio a base sensata da

maior parte das refei¢oes.

Fibras

Carboidratos que o corpo humano nio consegue digerir. Ndo fornecem energia
de forma direta, mas alimentam a microbiota intestinal, regulam o trinsito,

suavizam picos de glicose e aumentam muito a saciedade.
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O QUE O REFINO REMOVE

Um grio inteiro tem trés partes: a casca, rica em fibra; o germe, rico em
vitaminas do complexo B, vitamina E, magnésio e gorduras boas; ¢ o
endosperma, que ¢ essencialmente amido. O refino descarta casca e germe e
mantém o endosperma.

O resultado ¢ um produto de textura mais leve, sabor mais neutro e validade
mais longa — e nutricionalmente empobrecido. Nio é que o pao branco seja
veneno; ¢ que ele ¢ a versio de que removeram quase tudo o que ndo era energia

pura.

O problema quase nunca ¢ o carboidrato.

Eo que foi retirado dele.

FRUTA, SUCO E AGUCAR

A fruta contém agticar, mas vem embalada em fibra, 4gua, vitaminas, minerais e
compostos antioxidantes. Essa embalagem muda tudo: a fibra retarda a
absorg¢io e o volume produz saciedade. Quando vocé espreme a fruta para fazer
suco, descarta a fibra e mantém o agticar — e o resultado se comporta no corpo
de maneira bem mais parecida com um refrigerante do que com a fruta original.

A recomendagio da Organizagio Mundial da Satde ¢é manter os agticares
adicionados abaixo de 10% da energia total do dia, com beneficio adicional
abaixo de 5%. O agtcar naturalmente presente na fruta inteira e no leite nio

entra nessa conta.

FIBRA: A META QUE QUASE NINGUEM ATINGE

A referéncia ¢ de 25 a 30 gramas por dia para adultos. O consumo médio cos-
tuma ficar na metade disso. Aumentar essa quantidade ¢, provavelmente, a

mudanca com melhor relagio entre esfor¢o e retorno em toda a alimentagio:
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melhora a saciedade, a glicemia, o colesterol e o funcionamento intestinal ao
mesmo tempo.

Duas ressalvas prdticas. Aumente aos poucos, a0 longo de semanas, para o
intestino se adaptar. E acompanhe com dgua — fibra sem liquido suficiente

produz o efeito oposto ao desejado.

EM RESUMO

Carboidrato é o combustivel preferido do cérebro e do muasculo em esforgo.

A questio ¢ a qualidade: integral e minimamente processado versus refinado.

Fruta inteira ndo equivale a suco — a fibra ¢ o que faz a diferenga.

Meta de fibra: 25 a 30 g por dia, aumentada gradualmente e com dgua.
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Gorduras.

Durante trinta anos, a gordura foi tratada como a causa de quase todos
os problemas de satide da populagdo. A industria respondeu com uma
geragio inteira de produtos /zght, nos quais a gordura removida foi subs-
tituida, quase sempre, por agucar. Foi um dos maiores erros de

comunicagio da histéria da nutrigao.

Sem gordura nio hd produgio de hormoénios sexuais, nio hd absor¢io das
vitaminas A, D, E e K, nio hi membrana celular integra e nio hd saciedade
adequada. Ela ¢ essencial no sentido técnico do termo. Mas — e aqui estd o

ponto que interessa — os tipos de gordura nio sio intercambidveis entre si.

TIPO ONDE ESTA CONDUTA
Monoinsaturada  Azeite, abacate, amendoim, castanhas Base
Omega-S Sardinha, salmao, cavala, linhaca, chia, nozes Priorizar
Omega-6 Oleos de milho, soja e girassol Equilibrar
Saturada Carnes gordas, manteiga, laticinios integrais, coco Moderar
Trans industrial Gordura vegetal hidrogenada Evitar
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O DESEQUILIBRIO MODERNO

C)mega—S ¢ 6mega-6 sio ambos dcidos graxos essenciais, e ambos sdo necessdrios.
O problema nio ¢ a presenga de um deles, mas a proporgio. A alimentagio
contemporinea entrega dmega-6 em grande quantidade, sobretudo através de
6leos vegetais refinados e frituras, e 6mega-3 em quantidade pequena.

Corrigir esse desequilibrio tem menos a ver com suplementagio do que com
duas decisées simples: incluir peixe gordo duas vezes por semana e reduzir a
frequéncia de frituras. Vale notar que o 6mega-3 de origem vegetal — linhaga,
chia, nozes — ¢ convertido pelo corpo nas formas ativas com eficiéncia baixa, o

que torna as fontes marinhas mais relevantes para quem as consome.

SOBRE A GORDURA SATURADA

Este ¢ um dos poucos pontos em que o consenso cientifico se moveu de forma
perceptivel nos tltimos anos. A recomendagio tradicional — limitar a gordura
saturada a menos de 10% da energia didria — continua vigente nas principais
diretrizes. Mas a discussio sobre o tamanho real do seu efeito, e sobre a
diferenga entre a gordura saturada de um queijo ¢ a de um embutido,
permanece ativa na literatura.

A conduta prudente, enquanto isso se resolve, ¢ a mesma hd décadas:
moderar sem demonizar, e prestar mais aten¢io ao alimento inteiro do que ao

nutriente isolado.

NA COZINHA

Azeite virgem extra suporta bem o refogado e o forno domésticos, e o melhor
azeite vale ser reservado para finalizar a frio, onde os compostos aromdticos e
fendlicos se preservam. Oleo que comegou a fumegar jd se degradou: descarte e
recomece. E 6leo de fritura reaproveitado virias vezes acumula compostos

indesejéveis — ndo € economia que compense.



EM RESUMO

Gordura é essencial: horménios, membranas e absor¢io de vitaminas

dependem dela.
O tipo importa mais do que a quantidade total.

Priorize mono-insaturadas e dmega-3; modere saturadas; evite trans

industrial.

Peixe gordo duas vezes por semana resolve boa parte do desequilibrio.




Agua e fibra.

Sio os dois componentes que nao fornecem energia, ndo aparecem nas
discussoes sobre dieta e quase nunca sio mencionados em propaganda.
Também sio, com alguma frequéncia, as duas mudangas de maior

retorno para queém estd comegando.

AGUA

Cerca de 60% do corpo adulto ¢ dgua. Ela transporta nutrientes, remove
residuos, regula a temperatura, lubrifica articulagdes e participa de praticamente
toda reagio quimica que ocorre no organismo. Uma desidratagio leve, de
apenas 2% do peso corporal, jd reduz desempenho fisico e concentragio.

Uma orientagio geral atil para adultos ¢ de 30 a 40 mililitros por quilo de
peso por dia, considerando o total de liquidos. Calor, exercicio, altitude, febre e
dietas ricas em proteina aumentam a necessidade. Cerca de 20% do total
costuma vir da prépria comida — sopas, frutas e vegetais contribuem mais do

que se imagina.
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A cor da urina é um sinal pritico e imediato. Amarelo bem claro ao longo do
dia costuma indicar equilibrio; amarelo escuro sugere que falta dgua. A sede

intensa j4 ¢ um sinal atrasado — quando ela aparece, o déficit comegou antes.

Distribuir a ingestdo ao longo do dia funciona melhor do que compensar tudo
a noite, que apenas atrapalha o sono. Chd, café e 4gua com gis contam para o

total. Bebidas alcodlicas ndo: o dlcool aumenta a perda de liquido.

FIBRA

Existem duas familias, e vocé precisa das duas. A fibra soldvel — aveia, feijao,
magd, cenoura, psyllium — dissolve-se em dgua e forma um gel que retarda a
absorg¢io de agtcares e ajuda a controlar o colesterol. A fibra insolivel — casca
de frutas, folhas, cereais integrais — ndo se dissolve, dd volume ao bolo fecal e
regula o trinsito intestinal.

H4 ainda um efeito que sé ganhou atengdo recentemente: a fibra é o
principal alimento da microbiota intestinal. As bactérias que vivem no intestino
a fermentam e produzem 4cidos graxos de cadeia curta, que nutrem as células da
parede intestinal e participam da regulagio inflamatéria e imunolégica. Uma

dieta pobre em fibra empobrece essa comunidade.

Agua e fibra nio custam quase nada

e mudam quase tudo.
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EM RESUMO

Agua participa de praticamente toda reagio do corpo; 30 a 40 ml/kg é uma

boa orientagio.
A cor da urina ¢ o indicador prético; a sede é um sinal atrasado.
Fibra soltvel controla absor¢io; insoldvel regula o intestino.

A fibra alimenta a microbiota — e a microbiota devolve o favor.




Os micro-
nutrientes.

Vitaminas e minerais. Aparecem em miligramas € microgra-
mas, nio fornecem energia alguma — e sem eles nada do

que veio antes funciona.

7 - Vitaminas
8 - Minerais

9 - As deficiéncias mais comuns



Vitaminas.

Treze compostos orginicos que o corpo nio consegue produzir em
quantidade suficiente e sem os quais processos vitais simplesmente nio
acontecem. A palavra foi cunhada em 1912, quando se descobriu que
doencas como escorbuto e beribéri nio eram infec¢des — eram ausén-

cias.

A divisio fundamental é por solubilidade, e ela tem consequéncias préticas
diretas: define se a vitamina é armazenada ou eliminada, como deve ser

consumida e qual o risco de excesso.

HIDROSSOLUVEIS: COMPLEXO B E VITAMINA C

Dissolvem-se em 4gua. O corpo praticamente nio as armazena — o excedente ¢
eliminado pela urina —, o que significa reposi¢io frequente e risco baixo de
intoxicag¢do por alimentos. Em contrapartida, sio sensiveis: perdem-se no calor
prolongado e migram para a 4gua de cozimento. Cozinhar no vapor, por menos
tempo, ou aproveitar o caldo preserva boa parte delas.

As vitaminas do complexo B sdo, em conjunto, as responsaveis por converter
os macronutrientes em energia utilizdvel. A vitamina C participa da sintese de
coldgeno, atua como antioxidante e aumenta significativamente a absor¢io do

ferro de origem vegetal.
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LIPOSSOLUVEIS: A, D, E E K

Dissolvem-se em gordura e sio armazenadas no figado e no tecido adiposo.
Duas consequéncias decorrem disso. A primeira: precisam de gordura na
refei¢do para serem absorvidas — o fio de azeite na salada nio ¢ detalhe estético,
¢ o que viabiliza a absor¢io da vitamina A e da vitamina K das folhas. A

segunda: por serem acumuladas, o excesso via suplementagio pode causar

toxicidade, o que ndo acontece com facilidade pelas hidrossoluveis.

VITAMINA  FUNGAO PRINCIPAL ONDE ENCONTRAR
A Visao, pele, imunidade Figado, cenoura, abdbora, folhas
escuras
D Absorcao de caélcio, 0ssos, Sol, peixes gordos, ovo, fortificados
imunidade
E Antioxidante de membranas Oleos vegetais, castanhas, sementes,
abacate
K Coagulacao e saude 6ssea Couve, brécolis, espinafre,
fermentados
C Colageno, imunidade, absor¢ao de Acerola, goiaba, kiwi, citricos,
ferro pimentao
B1-B2- Conversao de comida em energia Integrais, carnes, ovos, leguminosas
B3
B5 - B7 Metabolismo, pele e cabelo Ovo, abacate, cereais, visceras
B6 Proteinas e neurotransmissores Frango, peixe, banana, batata, grao-
de-bico
B9 (folato) Divisao celular — critica na Folhas verdes, feijao, lentilha, figado
gestacao
B12 Nervos e formagao do sangue Apenas fontes animais e fortificados
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A ideia de que “se um pouco faz bem, muito faz melhor” nio se aplica a
vitaminas. A relagdo entre dose e beneficio ndo ¢ linear: acima do necessirio, o

efeito se estabiliza e, para as lipossoltveis, pode se inverter.

Suplementagio tem indicagdes legitimas e frequentes — gestagdo, dietas
restritivas, absor¢io prejudicada, deficiéncia comprovada. O que ela nio deve

ser é uma decisdo tomada na farmdcia, sem exame e sem orientagio.

EM RESUMO

Sdo treze vitaminas, divididas por solubilidade em dgua ou em gordura.

Hidrossoltveis nio se acumulam e pedem reposi¢io frequente.

Lipossoluaveis precisam de gordura para serem absorvidas e podem

acumular.

Variedade de alimentos cobre o conjunto melhor do que qualquer

suplemento genérico.




Minerais.

Diferentemente das vitaminas, que sio moléculas orginicas complexas,
os minerais sio elementos quimicos simples. Vém do solo e da dgua,
entram na cadeia alimentar através das plantas e chegam até nés

diretamente ou através dos animais que as consumiram.

Isso tem uma implicagdo interessante e pouco lembrada: a composi¢cio mineral
de um alimento vegetal depende do solo onde ele cresceu. Regides com solos
pobres em selénio ou em iodo produzem alimentos pobres nesses elementos —
e foi exatamente essa constatagio que levou paises inteiros a adotarem a iodagio

do sal como politica de satde ptblica.

A DIVISAO POR QUANTIDADE

Os macrominerais sio necessdrios em centenas de miligramas por dia: cdlcio,
tésforo, magnésio, sédio, potissio, cloro e enxofre. Os oligoelementos sio ne-
cessirios em miligramas ou microgramas: ferro, zinco, iodo, selénio, cobre,
manganés, flior, cromo e molibdénio. Mais uma vez, a divisio ¢ de quantidade,
nio de importincia — uma deficiéncia de iodo tem consequéncias tio sérias

quanto uma de cdlcio.



MINERAL

Calcio

Ferro

Magnésio

Zinco

Potassio

Sodio

lodo

Selénio

Fosforo

FUNGCAO PRINCIPAL

Ossos, dentes, contragcao
muscular

Transporte de oxigénio no
sangue

Mais de trezentas reagdes
enzimaticas

Imunidade, cicatrizacao,
horménios

Pressao arterial e funcao
muscular

Equilibrio de liquidos e impulso

nervoso

Hormonios da tireoide

Antioxidante e fungao tireoidiana

Ossos e producao de energia

celular

ONDE ENCONTRAR

Laticinios, sardinha com espinha, couve,
gergelim

Carne vermelha, figado, feijao, lentilha

Castanhas, sementes, integrais, folhas
verdes

Carnes, mariscos, sementes de abdbora

Banana, batata, feijao, abacate, tomate

Sal — quase sempre em excesso

Sal iodado, peixes, frutos do mar,

laticinios

Castanha-do-pard, peixes, ovos

Carnes, laticinios, leguminosas, cereais

SODIO E POTASSIO: O PAR DESEQUILIBRADO

Esses dois minerais trabalham juntos na regulagio da pressio arterial e do

equilibrio de liquidos, e a alimentagio moderna desregulou a dupla. A

recomendagio da Organizagio Mundial da Satde ¢ de menos de 5 gramas de

sal por dia — cerca de 2 gramas de sédio. O consumo médio em muitos paises é

o dobro.

O detalhe que muda a conduta: a maior parte do sédio consumido nio vem

do saleiro da mesa. Vem de pdes, embutidos, queijos, molhos, caldos

concentrados e produtos prontos. Reduzir sal na cozinha ajuda pouco se o resto
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da dieta for construido sobre produtos industrializados. Ao mesmo tempo,
aumentar potdssio — através de vegetais, frutas ¢ leguminosas — contribui na

dire¢do oposta.

Selénio. Uma a duas castanhas-do-pard por dia ji cobrem a necessidade didria.
Um punhado inteiro, todos os dias, ultrapassa com folga o limite superior
recomendado. E um dos poucos casos em que um alimento sauddvel pede

moderagio explicita.

Iodo. A substitui¢io do sal comum por sais artesanais nio iodados, somada a
redugio geral do consumo de sal, trouxe de volta um problema que se
considerava resolvido. Se vocé reduziu o sal, garanta outras fontes: peixes, frutos

do mar e laticinios.

EM RESUMO
Minerais sio elementos que vém do solo e da 4gua até o prato.

Macrominerais e oligoelementos diferem em quantidade, ndo em

importancia.

Sédio quase sempre sobra; potdssio quase sempre falta.

A maior parte do sédio vem de produtos prontos, nio do saleiro.

(98]
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As deficiéncias
mais comuns.

Entre as trés dezenas de micronutrientes essenciais, um punhado
concentra a maior parte das deficiéncias observadas na populagio geral.

Conhecé-los pelo nome é mais til do que memorizar a tabela inteira.

Vitamina D

A pele a produz a partir da exposi¢do solar, mas trabalho em ambiente fechado,
inverno prolongado e latitudes altas limitam muito essa sintese. A alimentagio
sozinha raramente cobre a necessidade. A suplementagio ¢ comum e frequente-
mente justiﬁcada — mas com exame prévio e orientagdo, nao por iniciativa pré-

pria.

Ferro

E a deficiéncia nutricional mais prevalente do mundo, com impacto especial-
mente alto em mulheres em idade fértil. O ferro presente em carnes ¢ bem
absorvido; o de origem vegetal, bem menos. Vitamina C na mesma refei¢io
melhora sensivelmente essa absor¢io, enquanto café e chd consumidos logo ap6s

a l‘CfCi(;ﬁO areduzem.

Vitamina B12

Existe apenas em alimentos de origem animal e em produtos fortificados. Ndo hd
fonte vegetal confidvel — algas e fermentados contém andlogos que o corpo nio
aproveita. Quem segue dieta vegetariana estrita precisa suplementar; aqui nio

existe alternativa alimentar.



Magnésio

Perde-se no refino dos cereais e escasseia em dietas com poucos vegetais, castanhas
e leguminosas. Participa da produgio de energia, da fungio muscular e da
regulagio do sono. £ um dos casos em que voltar aos alimentos integrais resolve

grande parte do problema.

Cilcio

Quem ndo consome laticinios precisa buscar ativamente as alternativas: sardinha
com espinha, couve, brécolis, gergelim, tofu preparado com sais de cilcio e
bebidas vegetais fortificadas. A absor¢io também depende de vitamina D ade-

quada.

TIodo

A iodagio do sal resolveu grande parte do problema no século passado, mas a
combinagio entre sais artesanais nio iodados e a redu¢io do consumo de sal

reabriu a questio.

Sintomas de deficiéncia de micronutrientes sio notoriamente inespecificos.
Cansago, queda de cabelo, unhas frigeis, dificuldade de concentragio e
irritabilidade podem ter dezenas de causas diferentes — nutricionais,

hormonais, de sono, de estresse ou clinicas.

Nenhuma dessas queixas, isoladamente, identifica qual nutriente estd em falta.
A suspeita se confirma com exame de sangue e avaliagio profissional.

Suplementar as cegas costuma resolver a ansiedade e nio o problema.



EM RESUMO

Poucas deficiéncias concentram a maior parte dos casos: D, ferro, B12,
magnésio, cilcio e io
Vitamina C melhora a absor¢io de ferro vegetal; café e chd logo apds a

l'efeigio a reduzem.

B12 nio tem fonte vegetal confidvel — dieta vegana estrita exige

suplementagio.

cos; diagndstico se faz com exame, nio com

suposi¢ao.
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Da teoria
ao prato.

Saber o que é um nutriente nio muda nada sozinho. Esta
parte transforma o contetido anterior em critérios de

decisio — no prato, no rétulo e na semana.

10 - Densidade nutricional

11 - O prato na pratica

12 - O supermercado e o rétulo

13 - O rétulo europeu e o Nutri-Score
14 - Sete ideias que atrapalham

15 - Sete dias, sete ajustes



Densidade
nutricional.

Se vocé levar apenas uma ideia deste livro, que seja esta. Densidade
nutricional é a quantidade de nutrientes que cada caloria carrega
consigo. E a régua que organiza todas as escolhas, e substitui com

vantagem qualquer lista de alimentos permitidos e proibidos.

Considere duas opgdes com aproximadamente a mesma energia. Um pacote
pequeno de biscoito recheado entrega agucar, farinha refinada e gordura —
praticamente nenhuma fibra, nenhuma protefna relevante e quase nenhum
micronutriente. Dois ovos com uma fatia de pao integral e uma fruta entregam
proteina completa, fibra, vitaminas do complexo B, vitamina A, potissio e uma
saciedade que dura horas.

Mesma medida de energia. Consequéncias completamente diferentes ao

longo do dia.

Nio é sobre comer menos.

E sobre receber mais por caloria.

DENSIDADE ENERGETICA: A REGUA IRMA

Existe um conceito complementar e igualmente prético. Densidade energética é

quanta energia cabe em cada grama de alimento. Alimentos com muita 4gua e



muita fibra — vegetais, frutas, sopas, leguminosas — ocupam bastante espago
no estdbmago com pouca energia.

Isso importa porque a saciedade responde tanto ao volume quanto as
calorias. Uma refeicdo volumosa e leve produz menos fome depois do que uma
refeigdo compacta e densa com a mesma energia. E saciedade obtida por
estrutura, e nio por forga de vontade — que ¢, de longe, o recurso menos

confidvel de qualquer plano alimentar.

OPGCAO O QUE VOCE RECEBE

Pacote pequeno de Acucar, farinha refinada, gordura. Saciedade curta.
biscoito

2 ovos + péao integral + Proteina completa, fibra, complexo B, potassio.
fruta Saciedade longa.

Um copo de refrigerante Acucar. Nada mais.

Um prato de sopa de Agua, fibra, vitaminas, minerais e volume.

legumes

O QUE ESTE CONCEITO NAO E

Densidade nutricional nio é uma licenca para o moralismo alimentar. Nio
existe alimento proibido, e nenhum item isolado determina a qualidade de uma
dieta. O que determina é a propor¢io ao longo da semana. Um bolo de
aniversirio no domingo nio desfaz seis dias bem construidos — e nenhuma

salada desfaz um padrio alimentar desorganizado.

40



EM RESUMO
Densidade nutricional ¢ quanto nutriente cada caloria carrega.

Densidade energética é quanta energia cabe em cada grama.

ume e fibra produzem saciedade sem depender de forca de vontade.

O que conta é a propor¢io da semana, ndo o acerto de cada refei¢do.
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O prato
na pratica.

Vocé nio precisa de balanga, aplicativo nem planilha para acertar a
estrutura de uma refei¢io. Precisa de uma proporg¢io que se repita com
facilidade suficiente para virar hibito — e que funcione tanto no almogo

de casa quanto no prato feito do restaurante.

1/2 1/4 1/4 +

VEGETAIS PROTEINA CARBOIDRATO GORDURA
Cores variadas, crus e cozidos. Cerca de uma De preferéncia Azeite,
palma da mao. integral. abacate,

castanhas.

Metade do prato de vegetais e folhas. Um quarto de proteina — carne, peixe,
ovo ou leguminosas, em por¢io préxima ao tamanho da palma da mio. Um
quarto de carboidrato: arroz, batata, mandioca ou massa. E uma fonte de
gordura boa completando: um fio de azeite, algumas fatias de abacate, um
punhado pequeno de castanhas.

Essa propor¢io resolve simultaneamente proteina suficiente, fibra em
quantidade, variedade de micronutrientes e densidade energética moderada —

sem que vocé precise calcular nada.

COMO AJUSTAR

Treina pesado ou passa o dia em pé? Aumente a porgio de carboidrato.
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Dia mais parado? Mantenha proteina e vegetais, reduza o carboidrato.

Ficou com fome logo depois? Aumente vegetais e proteina antes de aumentar o

resto.
Comeu fora e o prato veio montado? Comece pela salada e pela proteina.

Refeigdo sem vegetais disponiveis? Compense na préxima, sem culpa e sem

drama.

A ORDEM TAMBEM CONTA

Um detalhe simples com efeito mensurdvel: comegar a refei¢io pelos vegetais e
pela proteina, deixando o carboidrato para o final, tende a reduzir o pico de
glicose apés a refeigio. Ndo ¢ mdgica nem substitui a composi¢io do prato —
mas é um ajuste que custa zero e ajuda, especialmente para quem tem alteragio

de glicemia.

FREQUENCIA E HORARIO

Trés refei¢oes, cinco refeigdes, jejum matinal, jantar cedo — a literatura nio
aponta um padrio universalmente superior. O que funciona ¢ o padrio que
vocé consegue manter e que entrega os nutrientes necessirios ao longo do dia.

Escolha pela sua rotina, nio pela tendéncia do momento.

Esta estrutura é uma orientagao geral para adultos saudaveis. Objetivos especificos —
ganho de massa muscular, perda de gordura, esporte de rendimento — e qualquer condi¢cao
clinica pedem ajuste individual feito por profissional.



EM RESUMO

Metade vegetais, um quarto proteina, um quarto carboidrato, mais uma

gordura boa.

Ajuste o carboidr: orme o gasto do dia; mantenha proteina e vegetais

estdveis.
Comegar pelos vegetais e pela proteina suaviza o pico de glicose.
G g g

Nio existe frequéncia de refei¢oes universalmente melk

o
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O supermercado
e o rétulo.

A maior parte das decisdes alimentares nio ¢ tomada na cozinha. E
tomada no corredor do supermercado, minutos antes. O que entra no
carrinho define o que estard disponivel em casa — e o que estd disponivel

¢ o que se come.

O rétulo entrega o produto inteiro, desde que vocé saiba a ordem de leitura.
Ignore a frente da embalagem: ali estd o marketing, e ele é regulado de forma

consideravelmente mais frouxa do que a informagio obrigatéria do verso.

Comece pela lista de ingredientes
Ela estd em ordem decrescente de quantidade. Se agtcar, xarope de glicose-
frutose ou gordura vegetal aparecem entre os trés primeiros, vocé ji sabe do que o

produto é essencialmente feito, independentemente do que a frente promete.

Repare no tamanho da lista

Nio é uma regra absoluta, mas uma lista curta com nomes reconheciveis costuma
indicar um alimento mais préximo do original. Listas longas com muitos aditivos
indicam um produto formulado para durar, transportar e agradar — nio

necessariamente para nutrir.
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Confira a porgio de referéncia

Eo truque mais comum de toda a inddstria. A tabela nutricional pode exibir
valores para 30 gramas quando a embalagem inteira tem 150 — cinco vezes o
nimero mostrado. Compare produtos sempre pela coluna de 100 gramas, nunca

pela porgio.

Olhe fibra, agticares e sédio
Fibra alta ¢ bom sinal. Agtcares adicionados e sédio elevados em uma porgio
pequena sio o contririo. Esses trés niimeros, lidos por 100 gramas, resumem a

maior parte do que interessa.

Desconfie das alegagoes da frente

“Fonte de fibras”, “zero gordura trans”, “natural”, “integral” e “fit” sio termos

com deﬁnigc’)es legais frouxas ou inexistentes. Um produto com zero gordura
pode ser carregado de agticar; um pdo “com grios” pode ser feito de farinha

refinada com sementes por cima.

A frente da embalagem vende.

O verso informa.

UMA REGRA DE CARRINHO

Existe um atalho que funciona bem antes mesmo de olhar qualquer rétulo: a

maior parte dos alimentos que vocé quer comprar estd no perimetro da loja —

hortifrati, agougue, peixaria, laticinios. O centro concentra os produtos

formulados para durar meses na prateleira. No é uma lei, mas é um bom ponto

de partida.

E uma segunda regra, mais Gtil ainda: faga a lista antes de sair de casa e nio

v4 a0 mercado com fome. Ambas as coisas mudam o contetido do carrinho mais

do que qualquer conhecimento técnico sobre rétulos.
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EM RESUMO

Ingredientes em ordem decrescente: os trés primeiros contam a histéria.

Compare sempre por 100 g, nunca pela por¢io declarada.

Fibra alta é bom sinal; agticar e sédio altos por por¢io pequena sio alerta.

Alegagbes da frente sdo marketing; a informagio est:




O rétulo europeu
e o Nutri-Score.

Quem compra na Unido Europeia 1é¢ um rétulo diferente do brasileiro.
As regras sio as mesmas nos vinte e sete Estados-membros, definidas pelo
Regulamento (UE) 1169/2011, e tém particularidades que mudam a
forma de comparar produtos — além de uma omissio importante que

vale conhecer.

O QUE A TABELA EUROPEIA E OBRIGADA A MOSTRAR

A declaragdo nutricional obrigatéria traz sempre sete linhas, nesta ordem fixa e
sempre por 100 gramas ou 100 mililitros. A coluna por porg¢io é opcional —
por isso a comparagio entre produtos deve ser feita pela coluna de 100 g, que

existe em todos.
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LINHA O QUE OBSERVAR

Energia (kJ e kcal) Aparece sempre nas duas unidades. 1kcal = 4,2 kJ.
Lipidos Gordura total.

dos quais saturados A fracao que interessa moderar.

Hidratos de carbono Carboidrato total, ja sem a fibra.

dos quais acucares Inclui os naturais e os adicionados, sem distingao.
Proteinas Sem subdivisdes.

Sal Declarado como sal, ndo como sédio. Sal = sédio x 2,5.

A OMISSAO QUE IMPORTA

Repare no que nio estd na lista: a fibra ndo ¢ obrigatéria. Ela s6 aparece se o
fabricante decidir declard-la — o que costuma acontecer justamente quando o
valor ¢ favordvel. A auséncia da linha nio significa auséncia de fibra, mas
raramente é bom sinal.

E hd uma segunda omissio, mais consequente: o rétulo europeu nio separa
agtcares adicionados dos naturais. Um iogurte natural sem nenhum aguicar
acrescentado e um iogurte agucarado podem exibir niimeros parecidos na linha
“dos quais agucares”, porque a lactose do leite entra na mesma conta. A Gnica
forma de distinguir ¢ ir 2 lista de ingredientes e procurar agicar, xarope de

glicose-frutose, dextrose, maltodextrina ou mel. E o oposto do rétulo brasileiro,

que desde 2022 declara os agtcares adicionados em linha prépria.
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TRES DETALHES UTEIS

Alergénios em destaque. Os catorze alergénios de declaragio obrigatdria
aparecem realgados na lista de ingredientes, normalmente em negrito ou

maidsculas.

Regra QUID. Quando um ingrediente d4 nome ao produto ou aparece na
imagem, a sua percentagem tem de constar. E assim que se descobre que a “tarte

de morango” tem 4% de morango.

Doses de Referéncia (DR). As percentagens exibidas usam como base um
adulto médio hipotético de 8400 kJ, ou 2000 kcal, por dia. Nio sdo a sua

necessidade individual.

O NUTRI-SCORE

E o selo colorido que aparece na frente de muitas embalagens europeias: uma
escala de A a E, do verde-escuro ao vermelho, com a letra atribuida ao produto
em destaque. Nasceu em Franca em 2017 e resume a qualidade nutricional em
um tnico simbolo.

O cilculo ¢ feito sempre por 100 gramas e funciona por saldo. Somam
pontos negativos a energia, os aguicares, as gorduras saturadas e o sal. Somam
pontos positivos a fibra, a proteina e o teor de frutas, legumes, leguminosas e

frutos secos. A diferenga entre os dois totais define a letra.



Uma revisio publicada no fim de 2023 tornou o sistema mais severo. Ela
penaliza mais o agcar e o sal, passou a considerar negativamente os
edulcorantes e melhorou a distingdo entre dleos vegetais e entre laticinios.
Refrigerantes adogados que antes chegavam a B passaram a ficar entre C e E;

entre as bebidas, apenas a 4gua mantém A.

A nova versio entrou em vigor em Fran¢a em 2025, com um periodo de
transicdo para as marcas atualizarem as embalagens. Na pritica, isso significa
que ao longo de 2026 vocé ainda encontra nas prateleiras rétulos com a

pontuagio antiga ao lado de rétulos com a nova.

ONDE ELE VALE — E ONDE NAO VALE

O Nutri-Score ¢ atil para uma coisa especifica: comparar produtos dentro da
mesma categoria. Entre dois cereais de pequeno-almogo, entre duas pizzas
congeladas, entre dois paes de forma, a letra ajuda e ajuda ripido. Comparar o
cereal com a pizza usando a letra ndo faz sentido nenhum.

As limitagdes sio igualmente concretas. O sistema nio avalia o grau de
processamento: um produto ultraprocessado, formulado com quinze aditivos,
pode perfeitamente receber um A se o perfil de nutrientes for favordvel. Nio
considera aditivos nem qualidade dos ingredientes. E, por ser calculado por 100
gramas, trata igualmente alimentos consumidos as colheradas e alimentos
consumidos aos pratos.

Esse tltimo ponto estd na origem da critica mais conhecida ao sistema. O
azeite virgem extra ¢ denso em energia por 100 gramas e, por isso, nunca alcanga
as letras superiores — algo dificil de aceitar num alimento que ¢ pilar da dieta

mediterrdnica. A revisio de 2023 melhorou a posigio dos dleos vegetais de
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melhor perfil e piorou a das bebidas adogadas, o que atenuou parte do

problema, mas nio eliminou a obje¢io de fundo.

A letra compara produtos parecidos.

Ela nio diz se o produto é comida.

ONDE O SELO E USADO

O Nutri-Score ¢ sempre voluntdrio. Nenhum fabricante é obrigado a exibi-lo, o
que gera um viés previsivel: marcas com boas classificagdes mostram, marcas
com mds classificagdes omitem. A auséncia do selo ¢, ela prépria, uma informa-
Gao.

Sete paises o adotaram oficialmente como sistema recomendado: Franga,
Bélgica, Alemanha, Luxemburgo, Paises Baixos, Espanha e Suica. Portugal fez
um percurso préprio — adotou o sistema por despacho em abril de 2024 ¢
revogou-o por portaria dois meses depois, alegando que o algoritmo classificava
mal produtos centrais da dieta portuguesa, com o azeite como exemplo
principal. Hoje o pais nio recomenda oficialmente nenhum esquema e aguarda
uma decisio europeia; o selo continua a aparecer em produtos de marcas que
optam por usi-lo.

A Comissio Europeia mantém em aberto a proposta de um sistema de
rotulagem frontal harmonizado e obrigatério para os vinte e sete Estados-
membros. Enquanto isso nio se resolve, convivem no mercado europeu o
Nutri-Score, 0 Keyhole nérdico, o semdforo britinico e os simbolos de Doses de

Referéncia criados pela prépria industria.



ASPETO UNIAO EUROPEIA BRASIL

Selo frontal Voluntario (Nutri-Score e  Obrigatério desde 2022
outros)

Formato Nota de A a E, colorida Lupa preta: "ALTO EM"

O que sinaliza Qualidade nutricional Excesso de acucar adicionado, gordura
global saturada ou sédio

Acucar N&o é declarado a parte  Linha prépria na tabela

adicionado

Fibra Declaragao opcional Declaragao obrigatéria

Sal e sédio Declara sal Declara sodio

Nenhum dos dois modelos dispensa a lista de ingredientes. O selo europeu dd
uma nota; o brasileiro d4 um alerta. Os dois resumem — e todo resumo esconde

alguma coisa.

Regras de rotulagem e algoritmos de classificagao sao revistos periodicamente, e o qua-
dro europeu esta em transi¢cao. As informacoes deste capitulo refletem a situagao em 2026;
confirme o estado atual junto da autoridade alimentar do seu pais antes de tomar qualquer
informagao aqui como definitiva.
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EM RESUMO
Na UE, a tabela ¢ sempre por 100 g e traz sete linhas em ordem fixa.

nado nio ¢ separado — a lista de ingredientes

O Nutri-Score vai de A a E e serve para comparar produtos da mesma

categoria.

Ele ndo mede processamento nem aditivos: um ultraprocessado pode ter A.

E voluntdrio — a auséncia do selo também comunica algo.

wn
S



Sete ideias
que atrapalham.

Algumas crengas sobrevivem por décadas depois de terem sido contesta-
das. Elas circulam porque sio simples, porque vendem produtos ou
porque um dia foram defendidas por alguém com autoridade. Desmon-

td-las libera energia mental para o que de fato importa.

“Carboidrato a noite engorda”

O corpo nio tem um relégio que altera o destino do carboidrato depois das
dezoito horas. O que conta é o total do dia e a qualidade da escolha. Para muita

gente, alids, o carboidrato no jantar melhora o sono.

“Gordura engorda”

Gordura ¢ densa em energia e essencial em fungio. O que produz ganho de peso
¢ 0 excesso de energia — venha ele de gordura, de carboidrato, de proteina ou de
dlcool. Remover a gordura de uma dieta costuma piorar a saciedade e a absorgio

de vitaminas.

“Detox limpa o organismo”

Figado e rins fazem esse trabalho continuamente e nio precisam de ajuda de
sucos. Nio existe evidéncia de que protocolos detox acelerem qualquer processo
de eliminaggo. O que eles costumam produzir ¢ restrigdo calérica tempordria com

reposigio ripida depois.
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“E preciso proteina logo apés o treino”

A chamada janela anabdlica é bem mais larga do que se pregava — fala-se hoje em
horas, ndo em minutos. O total didrio de proteina pesa incomparavelmente mais

do que o horério exato da ingestio.

“Natural é sempre seguro”

Origem natural nio garante seguranga nem eficicia. Muitas plantas contém
compostos ativos potentes, com interagoes medicamentosas reais. Dose, contexto
e procedéncia continuam valendo exatamente como em qualquer outra substin-

cia.

“Suplemento substitui comida”

Suplemento complementa uma alimentagio que ji funciona. Sozinho, nio
corrige uma base desorganizada — e a comida entrega, além do nutriente isolado,

fibra, compostos bioativos e uma matriz que altera a prépria absorcio.

“Existe um alimento que resolve”

Nenhum superalimento compensa um padrio alimentar ruim. O resultado vem
do conjunto repetido ao longo de semanas e meses — nunca de um ingrediente

isolado, por mais exdtico e caro que ele seja.

EM RESUMO
Hordrio importa pouco; total e qualidade do dia importam muito.
Nenhum macronutriente engorda sozinho — o excesso de energia sim.

Detox, janela anabdlica curta e superalimentos sio simplificagoes venddveis.

Natural ndo ¢ sin6nimo de seguro; suplemento nio ¢ sindnimo de solugio.




Sete dias,
sete ajustes.

Mudar tudo de uma vez ¢ a forma mais confidvel de nio mudar nada. A
proposta aqui € outra: um ajuste por dia, mantendo o que jd foi
incorporado. Ao fim de uma semana, sete hdbitos novos estardo em

curso — e nenhum deles exigiu esfor¢o heroico.

Proteina em todas as refei¢coes principais

Uma porgio do tamanho da palma da mio, trés vezes ao dia. E o ajuste isolado
com maior efeito sobre a saciedade e o mais ficil de perceber jd nos primeiros

dias.

Metade do prato de vegetais

Comece pelo almogo, que costuma ser a refeigio mais ficil de reorganizar. Crus,

cozidos, refogados — o formato importa menos que a presenga.

Agua distribuida ao longo do dia

Uma garrafa visivel na mesa de trabalho resolve mais do que qualquer aplicativo

de lembrete. O que estd a vista é o que se bebe.

Troque um refinado por um integral

Um s6: pdo, arroz ou massa. Consolidado esse, passe para o préximo na semana

seguinte. Trocar tudo de uma vez costuma durar quatro dias.
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Peixe gOI’dO duas vezes na semana

Sardinha em lata conta, é barata e resolve. Ndo precisa ser salmio fresco para fun-

cionar.

Trés cores no prato

Critério visual, decisio de dois segundos. Cores diferentes correspondem a
compostos bioativos diferentes — vermelho de licopeno, laranja de betacaroteno,

verde escuro de luteina e folato, roxo de antocianinas.

Leia um rétulo por dia

Escolha um produto que vocé consome sempre e vire o pacote. Em uma semana,

sem nenhuma proibi¢io, o contetido do seu carrinho jd terd mudado.

Evolug¢ao nio ¢ pressa.

E diregio.

Depois desses sete dias, nio hd um oitavo passo obrigatério. H4 repetigdo. A
diferenca entre quem come bem e quem nio come nio estd no conhecimento
— estd na quantidade de vezes que os mesmos principios simples foram
aplicados. Este livro termina aqui; a parte que produz resultado comega na

préxima refeicdo.



EM RESUMO
Um ajuste por dia, mantendo o anterior — nio sete de uma vez.
Comece pela proteina e pelos vegetais: maior efeito, menor esforg

Trocas graduais duram; reformas totais raramente passam da primeira

s€mana.

O que produz resultado € a repetig hecimento adicional.




Glossario.

Aminodcido
Unidade que compée as proteinas. Nove dos vinte relevantes so essenciais e precisam vir

da alimentagio.

Antioxidante

Composto que reduz o dano causado por moléculas instéveis produzidas no

metabolismo normal.

Caloria (kcal)

Unidade de medida da energia liberada quando o corpo processa um alimento.

Densidade energética

Quantidade de energia por grama de alimento. Alta em gorduras e produtos secos; baixa

cm Vegetais € sopas.

Densidade nutricional

Quantidade de nutrientes que cada caloria carrega consigo.

Essencial

Nutriente que o corpo nio produz em quantidade suficiente e que, portanto, precisa vir
da dieta.

Fibra

Carboidrato nio digerivel. A soltvel forma gel e retarda absor¢io; a insoltvel d4 volume e

regula o trinsito.

Glicogénio

Forma de armazenamento do carboidrato no figado e no musculo.
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Hidrossoldvel

Soluvel em 4gua. Aplica-se as vitaminas do complexo B e a vitamina C, que praticamente

nio se acumulam.

Lipossolavel

Soluvel em gordura. Aplica-se as vitaminas A, D, E e K, que sio armazenadas no corpo.

Microbiota

Conjunto de microrganismos que habitam o intestino e que se alimentam, sobretudo, de

fibra.

Nutri-Score
Selo europeu voluntdrio que classifica a qualidade nutricional de um produto numa

escala de A a E, calculada por 100 g.

Oligoelemento

Mineral necessdrio em quantidades muito pequenas, como ferro, zinco, iodo e selénio.

QUID

Regra europeia que obriga a declarar a percentagem do ingrediente que d4 nome ou

destaque ao produto.

Ultraprocessado
Produto formulado industrialmente a partir de substincias extraidas de alimentos, com

aditivos e pouca semelhanga com o ingrediente original.
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Referéncias.

Todos os valores numéricos citados neste livro vém dos documentos

abaixo. Sdo fontes primdrias, puablicas e gratuitas, mantidas por

organismos independentes da industria alimentar. Qualquer uma delas

pode ser consultada na integra.

ORGANISMOS INTERNACIONAIS

World Health Organization. Guideline: Sugars intake for adults and children.
Genebra: WHO, 2015. ISBN 978-92-4-154902-8.

World Health Organization. Guideline: Sodium intake for adults and children.
Genebra: WHO, 2012.

World Health Organization. Guideline: Potassium intake for adults and children.
Genebra: WHO, 2012.

VALORES DE REFERENCIA EUROPEUS
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EFSA NDA Panel. Scientific Opinion on principles for deriving and applying
Dietary Reference Values. EFSA Journal, 2010; 8(3):1458. doi:10.2903/j.efsa.
2010.1458

EFSA NDA Panel. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water. EFSA
Journal, 2010; 8(3):1459. doi:10.2903/j.efsa.2010.1459

EFSA NDA Panel. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for fats,
including saturated, polyunsaturated, monounsaturated and trans fatty acids, and
cholesterol. EFSA Journal, 2010; 8(3):1461. doi:10.2903/j.efsa.2010.1461

EFSA NDA Panel. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for
carbohydrates and dietary fibre. EFSA Journal, 2010; 8(3):1462. doi:10.2903/
j.efsa.2010.1462



EFSA NDA Panel. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for protein. EFSA
Journal, 2012; 10(2):2557. doi:10.2903/j.efsa.2012.2557

EFSA NDA Panel. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for energy. EFSA
Journal, 2013; 11(1):3005. doi:10.2903/j.efsa.2013.3005

EFSA. Dietary Reference Values for nutrients: summary report. EFSA Supporting
Publications, 2017; 14(12):e15121. doi:10.2903/sp.efsa.2017.e15121

ROTULAGEM

Unido Europeia. Regulamento (UE) n.° 1169/2011 do Parlamento Europeu e do
Conselho, de 25 de outubro de 2011, relativo a prestacao de informacgao aos
consumidores sobre os géneros alimenticios.

Unido Europeia. Regulamento (CE) n.° 1924/20086, relativo as alegagdes
nutricionais e de saude sobre os alimentos.

Portugal. Despacho n.° 3637/2024, de 4 de abril — adog¢ao do Nutri-Score como
medida de saude publica.

Portugal. Portaria n.°© 162/2024/1, de 11 de junho — sistemas de rotulagem
nutricional simplificados; revoga o despacho anterior.

Brasil. ANVISA. Resolugao RDC n.° 429/2020 e Instrugao Normativa n.° 75/2020
— rotulagem nutricional e rotulagem nutricional frontal.

Comité Cientifico do Nutri-Score. Relatorios de atualizagao do algoritmo para
alimentos e para bebidas, 2022-2023.

NUTRICAO E EXERCICIO

JAGER, R.; KERKSICK, C. M.; CAMPBELL, B. I. et al. International Society of Sports
Nutrition Position Stand: protein and exercise. Journal of the International Society
of Sports Nutrition, 2017; 14:20. doi:10.1186/s12970-017-0177-8

GUIAS NACIONAIS E COMPOSIGAO DE ALIMENTOS

BRASIL. Ministério da Saude. Guia Alimentar para a Populagao Brasileira. 2.2 ed.
Brasilia, 2014.

UNICAMP/NEPA. Tabela Brasileira de Composigao de Alimentos — TACO. 4.2 ed.
revista e ampliada. Campinas, 2011.
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PORTUGAL. Diregao-Geral da Saude. Roda dos Alimentos e orientagdes do
Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel.

Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge. Tabela da Composigao de
Alimentos. Lisboa, INSA.

As referéncias 1 a 10 sustentam os valores numéricos das Partes I e II: energia,
proteina, fibra, 4gua, agticares e sal. As referéncias 11 a 16 sustentam o capitulo
sobre rotulagem europeia e Nutri-Score. A 17 sustenta as faixas de proteina
para quem treina e a discussdo sobre janela anabdlica. As 18 a 21 sio as fontes

dos teores de nutrientes por alimento.

Recomendagbes nutricionais e regras de rotulagem sio revistas periodicamente.
Ao consultar qualquer documento desta lista, verifique se existe versio mais
recente — e prefira sempre o original ao resumo de terceiros, incluindo este li-

Vro.



Sobre o autor.

Carlos Seiti ¢ engenheiro de alimentos e doutorando em Ciéncia e Tecnologia
Agroalimentar. Sua formagio combina engenharia de alimentos, qualidade e

seguranga alimentar e pesquisa em compostos bioativos.

Atua também com consultoria online de treino e nutrigio aplicada a
performance, traduzindo literatura cientifica em decisGes praticdveis para

quem ndo tem tempo nem interesse em virar especialista no assunto.

Este livro nasceu dessa segunda atividade: da constatagio repetida de que a
major parte das duvidas alimentares se resolve com principios simples, bem

explicados uma tnica vez.

Saber o quc comer éo comeco.

Aplicar ao seu corpo ¢ o trabalho.

A parte individual — quanto, quando e como ajustar ao seu treino, a sua rotina
e 20 seu objetivo — ¢ o que nio cabe em livro nenhum. Essa parte se faz com

acompanhamento.
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