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COLESTEROL NA ALIMENTAGCAO: CONSUMO SEGURO

O colesterol é considerado um vildo quando se pensa em dieta e
saude. Muito ja se sabe sobre a importante associacdo entre elevados
niveis de colesterol circulantes e o aumento do risco de doencas
vasculares. Contudo, existem aspectos relacionados ao metabolismo do
colesterol que sdo, ao contrario do que se pensa, positivos: este composto
desempenha funcbOes importantes para a manutencdao da saude, como
componente de membranas celulares e das estruturas cerebrais e
nervosas. E ainda precursor de hormonios e outros compostos essenciais
para o metabolismo regular, como o 7-deidrocolesterol, que transforma-se
em Vitamina D por exposicdao da pele ao sol. Por estas razdes, além do
colesterol ingerido na dieta, somos capazes de produzir colesterol no
nosso organismo, e assim fornecé-lo com regularidade em quantidades
suficientes para garantir o funcionamento adequado de 6rgdos e sistemas
que dependem de seus produtos.

Os problemas ocorrem quando, por diversas razdes, os niveis de
colesterol circulantes se elevam demais; a partir dai temos uma inversao
da situagcao, com diminuicdo do beneficio e aumento do risco. Mas o que é
o colesterol? Onde é encontrado? Quanto se deve ingerir e quando ha

risco?

Entendendo o colesterol

Ao contrario do que muita gente acredita, colesterol nao é uma
gordura, e sim um composto quimico da categoria dos alcoois. Contudo,
por estar associado as gorduras de origem animal, este pequeno equivoco
€ muito comum. Apenas alimentos de origem animal, portanto, sdao fontes
naturais de colesterol na dieta, que se soma a quantidade que nosso

organismo produz.
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Alguns alimentos contém colesterol em maiores quantidades, como
o figado (entre 240 e 350mg de colesterol em um bife de 100g,
dependendo do animal) e a gema do ovo (270mg em uma unidade, em
média). Para que se tenha uma idéia, estas quantidades sao suficientes
para fornecer todo o colesterol complementar ao que o organismo produz
por dia: recomenda-se que a ingestdo diaria de colesterol para individuos
saudaveis fique entre 250 e 300mg.

Outras fontes alimentares como o leite e derivados, e as carnes, sao
também fontes de colesterol. Mas ao contrario do que se pensa, as
quantidades encontradas nos diferentes tipos de carne sao muito
parecidas. Enquanto 100g de carne de frango contém cerca de 57mg, a
mesma quantidade de carne bovina magra contém 67mg. Cortes mais
ricos em gordura, naturalmente, tem teor de colesterol mais alto.

A Tabela 1 traz a informacgao sobre o teor de colesterol em outros
cortes.

Tabela 1. Teor de colesterol em diferentes cortes de carne crus

(mg/100g)

Corte de carne Quantidade de colesterol (mg/100g)
Figado de diferentes animais Entre 240 e 350

Carne bovina magra 63

Carne de frango 57

Carne de porco magra 69

Carne bovina gorda 67

Carne de frango escura 73

Carne de porco gorda 71

Fonte: Holland e col., 1991.

Em alimentos cozidos ha pequenas variacdes. O processo de preparo
causa perda de peso na carne, 0 que aumenta a concentracao: 100g de

carne bovina magra cozida contém 83mg. Se ndo for empregado outro
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ingrediente de origem animal para o preparo do alimento, o teor final de
colesterol estara mais alto no corte cozido apenas por causa da

desidratagao decorrente do calor usado para o cozimento.

Ha perigo no consumo de colesterol?

A resposta a esta pergunta é: ndo. Individuos saudaveis e com dieta
equilibrada podem e devem ingerir alimentos de origem animal e vegetal,
sem risco.

O perigo existe nas seguintes situacoes:

1. para pessoas que tem elevacdo das taxas de colesterol
(hipercolesterolemia)
Nestes casos, um nutricionista deverd ser consultado para orientar
adequadamente sobre o tipo de dieta que deve ser consumida, a
guantidade de cada alimento e a forma de preparo adequada. A auséncia
de controle alimentar nestas situagdes pode expor a risco. Outras
providéncias, como o acompanhamento médico e o uso de medicamentos,
a melhoria da qualidade de vida, a realizacao de atividade fisica constante
e adequada ao condicionamento fisico de cada um sdo imprescindiveis.
Apenas uma abordagem global de todos os fatores que determinaram a

elevacao destas taxas pode trazer o melhor resultado.

2. para pessoas que ingerem dietas desequilibradas, em que ha excesso
de gordura

Estas situacdes expdem o individuo a outros riscos, € nao apenas

aumentam a chance de desenvolver hipercolesterolemia. Uma

alimentacdo desbalanceada traz riscos relacionados tanto a falta de

nutrientes quanto ao seu excesso.

Nao ha razao para ver, na carne e nos produtos de origem animal, um

risco a saude. Muitos destes temores foram provocados quando
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constatou-se a associacdo entre a elevacdo anormal dos niveis de
colesterol circulantes e a ocorréncia de doencas como a aterosclerose, que
é verdadeira.

Contudo, atualmente, existem fortes evidéncias de que houve uma
reacdo exagerada para provocar a diminuicao do consumo de gorduras de
origem animal na dieta, e estas recomendacodes resultaram em uma falsa
idéia de que o consumo de carne deveria ser banido, ou de que o
consumo de carne branca traria maior seguranca. Trabalhos cientificos
atestam a segurangca em consumir carne, de qualquer tipo,
moderadamente.

Para que se entenda com clareza o que os trabalhos mais recentes
mostram, vale lembrar o seguinte: para ser transportado na corrente
sanguinea o colesterol é ligado a proteinas, conhecidas genericamente por
VLDL, LDL e HDL, que sdo as siglas para lipoproteina de muito baixa
densidade, baixa densidade, e alta densidade, respectivamente. Situagoes
de perigo existem quando VLDL e LDL estao elevadas. O chamado “bom

III

colesterol” &€ o HDL-colesterol; por este motivo, HDL mais alto € mais
seguro do que HDL baixo.

Em estudo recentemente publicado (Melanson e colaboradores, 2003),
pesquisadores de Massachusetts observaram que mulheres submetidas a
um programa de perda de peso nao apresentaram diferenca nos perfis de
LDL e HDL consumindo carne bovina ou frango em sua dieta. Estes
resultados sao muito semelhantes aos obtidos anteriormente por outro
grupo de pesquisadores, do Texas (Scott e colaboradores, 1994), que
publicaram artigo relatando a semelhanca de efeitos sobre as mesmas
medidas em estudo com mulheres hipercolesterolémicas divididas em dois
grupos que consumiram quantidades equivalentes (85g cozidos) de frango
ou carne bovina. Apdos 5 semanas, 0s niveis de colesterol total de LDL
colesterol foram igualmente reduzidos nos dois grupos, que nao

apresentaram diferenca também sobre triglicérides e HDL-colesterol.
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O que parece mesmo fazer a diferenca, trazendo beneficio e seguranca,
€ a qualidade global da dieta, e ndo apenas a substituicdo ou a eliminacao
de um alimento. Além da origem da carne escolhida, a quantidade de
fibra, e o tipo de gordura total da dieta sao muito importantes para o
controle dos niveis circulantes de triglicérides e colesterol. Em estudo
conduzido no Canadda, (Beauchesne-Rondeau e colaboradores, 2003),
dietas equilibradas que fornecem cerca de 270mg de colesterol por dia,
independente da fonte ser frango, carne bovina ou peixe, com
guantidades iguais de fibra (29g) e proporcoes controladas de gorduras
saturadas, poliinsaturadas e monoinsaturadas, resultaram nos mesmos
niveis de reducdao de LDL e VLDL colesterol; contudo, os niveis de HDL
colesterol foram mais altos nos pacientes que consumiram peixe, o que é
desejavel.

Portanto, carne de diferentes tipos, leite e derivados, ovos, sao
alimentos que devem fazer parte de programas alimentares, e o0 consumo
regular acompanhado de outros alimentos em uma dieta equilibrada é
perfeitamente compativel com a salde.

SituacOes de alteracao dos niveis de colesterol circulante, como
gualquer outra, merecem atencao especial, e o0 médico e o nutricionista
devem ser procurados para que se defina se had necessidade de uso de

medicamento e adaptacao alimentar.
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