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RESUMO

A alimentacgdo esta diretamente ligada a salde das pessoas, e uma boa alimentacao significa
retirar dos alimentos tudo ogue 0 n0sso corpo precisa para manter uma boa saude.

Assim a qualidade de alimentacdo a bordo de navios mercantes e suas consequéncias na saude
da tripulacdo, sera abordada neste trabalho visando mostrar o que devemos fazer para
melhorar a sallde com uma boa e equilibrada alimentacéo, que com a redugdo de, consumo de
sal, gorduras transgénicas, carnes vermelhas e consumir mais alimentos com maior fonte
nutricional, j& previnem varios problemas de salde. No cenario mundial, 0 aumento de
doencas relacionadas a alimentacdo como diabetes, hipertensdo, obesos morbidos, colesterol e

triglicerideos com taxas altas, temos que estar mais atentos com o que comemos.

Palavras-chave: Alimentacdo. Saude. Doencas. Qualidade de alimentacéao a bordo.



ABSTRACT

The quality of food on board a merchant ship and its consequences on the crew for that which
we do to improve the quality of health with good balanced diet with reduced salt
consumption, trans fats, red meat and consume more foods with a nutritional source help
combat various health problems. In the world scenario, the increase in diseases related to
nutrition as diabetes, hypertension, morbid obesity, cholesterol and triglycerides with high
rates, we have to be more careful with what we eat. We will discuss about these diseases and

as a healthy nutrition can fight and control many of these evils.

Key-words: Food. Health. Diseases. Quality of food on board
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1  INTRODUCAO

No passado 0s navios eram movimentados a vapor e a vela. A alimentagéo do pessoal
da méaquina tinha que ser adequada, com comida pesada e cal6rica. Era muito comum navios
aonde os Comissarios ndo eram honestos, e desviavam parte do dinheiro da alimentacdo para
seus bolsos, e os Comandantes, eram corruptos (muito comum no passado). Deste modo a
alimentacdo ficava fraca, € comum aparecer um foguista ou cabo foguista na porta do cabine
do Comissario ou chefe de maquinas, com um prato na médo reclamando que precisava de
comida de qualidade e ndo aquela que estava no prato. Teve muito Comissario que apanhou
da tripulacdo por ser desonesto. Os comissarios eram os intendentes a bordo, faziam as folhas
de pagamento, computavam as horas extras e cuidavam da alimentacéo.

As refeicdes tambem sofreram influéncias da forma de trabalho, nos navios de vapor e
ou caldeiras que queimavam tinham os famosos biguas de carne seca com farofa. A tripulacdo
da frente de caldeiras, que trabalhava em temperaturas de 60 a 65 graus precisavam de comida
forte, muita proteina e calorias, eram geralmente de fisico forte e manobravam aquelas pas
enormes com uma das maos somente para queimar o carvao Cardiff vindo da Inglaterra ou o
nacional vindo de Santa Catarina. Eles faziam o seu préprio bigua, picavam a carne seca
miudinho, ferviam e temperavam com tomate, cebola e alho, bem como tempero verde, e
depois colocavam agua e farinha e faziam pirdo escalado e o0 comiam em pratos fundos ou
tigelas de 5 litros. Parece exagero, mas ndo €, essa era a realidade naquela época.

A alimentacdo a bordo durante décadas foi baseada na alimentacdo sem seguir
nenhuma regra de nutricdo com comida mais pesada para a tripulacdo, que trabalhava em
servigos mais bracgais, com equipamentos pesados.

Com as novas tecnologias, automatizacdo, as coisas foram melhorando e hoje na
maioria das empresas as geladeiras estdo sortidas e cada um faz o seu lanche com o que lhe
contém. Tinhamos uma tabela minima de consumo de alimento baseado em gramas de cada
espécie, isto foi que mandou na alimentacdo da marinha mercante por mais de cinco décadas.
Hoje o perfil do maritimo mudou, e a alimentacdo é muito mais adequado a cada um. Muito
mais frutas, verduras e legumes. Os proprios oficiais melhoraram seus niveis culturais e
sabem muito mais sobre alimentacdo e as empresas se adaptaram. Melhorou o nivel de
alimentacdo nos navios e isto vem refletindo nos navios de cabotagem, OFFSHORE e longo
curso. (Geraldo Junior —04/10/2010).
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Temos uma Norma Reguladora 30 (NR30) — Seguranca e Saude no trabalho
Agquaviario, que diz no item 30.6 Da alimentacao

30.6.1 Toda embarcacdo comercial deve ter a bordo o aprovisionamento de
viveres e agua potével, devendo ser observado: o nimero de tripulantes, a
duracdo, a natureza da viagem e as situagdes de emergéncia.

30.6.1.1 Devera ser garantido um cardapio balanceado, cujo teor nutritivo
atenda as exigéncias caldricas necessarias as condigdes de salde e conforto
dos trabalhadores, adequadas ao tipo de atividade e que assegure o bem estar
a bordo. (NR30 Trabalho Aquaviario e anexo Il da NR30 Plataforma e
Instalagéo de Apoio — 2008).

Como temos varias atividades exercidas a bordo entre 0 moderado e o ativo, podendo
certos casos ser excepcionalmente ativo, temos que suprir as necessidades nutritivas do
trabalhador do mar. De considerar, ainda, a necessidade de uniformizar os cardapios em
relacdo a todos os tripulantes, elaborando alimentacdo adequada para uma dieta racional,
levando em conta as tradigbes e os habitos alimentares dos tripulantes. Com aumento de
doencas como: hipertensdo, diabetes, colesterol, triglicerideos, devemos tomar mais cuidados,
com a alimentacdo dos tripulantes. A importancia de preparar um alimento saudavel é um
dever, mas € preciso cautela na hora da preparacdo, pois a adicdo de temperos (sal, caldos
industrializados, temperos prontos) e gorduras em excesso (azeite, 6leos, leites e derivados)

pode acabar tornando o prato uma opcao nao saudavel. (Brasil — 2005).
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2 ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentacdo saudavel proporciona qualidade de vida, pois faz nosso corpo
funcionar adequadamente respondendo a todas as funcdes e € uma das melhores formas de
prevengdo para qualquer doenca. Talvez ja estejamos cansados, de ouvir a frase “vocé € o que
VOCé come”, porém, nao ¢ mais do que a pura verdade. Até o estresse, a ansiecdade e o humor
se alteram de acordo com o que vocé ingere. Com uma alimentacdo saudavel, vocé também
pode manter uma pressao equilibrada, as taxas de glicose controladas, como também de
triglicerideos e colesterol, doencas relacionados com consumo de alimentos inadequados. Se
alimentar corretamente requer quantidades certas, sem exagero, e também sem exclusdes,
rotina de horérios e alimentos que fornecam ao corpo: proteinas, carboidratos, gorduras,
fibras, célcio, vitaminas e outros minerais, tendo cuidado de ver a qualidade dos alimentos
para consumir bons produtos que facam bem a satude. (Alimentacdo-Saudavel info/).

Alimentacdo saudavel e equilibrada deve ter carboidratos e proteinas. Carboidratos séo
fontes imediatas de energia para o cérebro e sangue. Ja as proteinas sdo essenciais para 0s
musculos e defesa do organismo. Os carboidratos e proteinas sdo dois elementos béasicos e
importantes para salde que devem estar presentes no prato todos os dias para manter uma
alimentacdo saudavel e equilibrada. Restringir a dieta a apenas um deles ou consumi-los em

excesso pode ser perigoso e fazer mal ao organismo. (Endocrinologista e consultor do Bem Estar
Alfredo Halpern — 27/03/2013 )

2.1 Carboidratos e proteinas

Os carboidratos, por exemplo, séo fontes primarias de energia e funcionam como
combustivel para o cérebro, medula, nervos e células vermelhas do sangue, ou seja, mantém o
corpo funcionando. Por isso, a deficiéncia deles pode trazer riscos para o sistema nervoso
central e para o organismo, de maneira geral. A dica da nutricionista Rosana Raele é que 0s
carboidratos facam parte de, pelo menos, metade da dieta diaria, principalmente pela manha,
guando o corpo e o cérebro precisam de mais energia. Entre os alimentos ricos em
carboidratos, estdo arroz, os cereais, 0s paes, massas, batata e até mesmo as frutas. A falta de
energia por causa da pouca ingestdo desses alimentos pode logo dar sintomas, como fome,
tontura, mal estar e até mesmo prejudicar memoria. (Nutricionista e consultora Bem Estar -
Rosana Raele - 2013).
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Ja as proteinas sdo constituintes basicos da vida, tanto que seu nome deriva da palavra
grega “proteios”, que significa “em primeiro lugar”. Nos animais, as proteinas correspondem
a cerca de 80% do peso dos musculos desidratados, cerca de 70% da pele e 90% do sangue
seco — elas estdo presentes até mesmo nos vegetais. As proteinas sdo fundamentais sob todos
0s aspectos da estrutura e funcdo celulares e também para expressar maior parte da
informacao genética. Além disso, elas sdo fundamentais para a defesa do organismo e para
abastecer a musculatura. No entanto, a importancia desses elementos esta relacionada com as
suas func¢oes, e ndo com sua quantidade ja que todas as enzimas conhecidas, por exemplo, sdo
proteinas. Porém como explicou o endocrinologista Alfredo Halpem, ao contrario de
carboidratos, proteinas sdo dificeis de serem ingeridos — a quebra comeca na boca com a
saliva, depois no estbmago e intestino, onde ela serad absorvida na forma de aminoacidos, no
entanto, elas sdo boas para aumentar a saciedade e diminuir a vontade de comer mais. (Fonte:
Endocrinologista e consultor do programa Bem Estar da Rede GloboAlfredo Halpem e
Nutricionista e consultora Rosana Raele - 2013).

Carboidrato a favor da felicidade, contra a depresséo e a ansiedade. Os carboidratos
sdo otimos aliados. “somos um dos recordistas no consumo desses alimentos”, diz Jodo César
Soares. Ao contrario de muitos especialistas, o endocrinologista acredita que a ingestdo
moderada de pdes, macarrdo, arroz, milho, entre outros alimentos do grupo, contribua para o
bom funcionamento do cérebro. Em geral, eles sdo fontes de triptofano, um aminoéacido
precursor de serotonina, que estimula fungdo alimentar. “Dentro do cérebro, o tripofano
auxilia na produ¢do do serotonina”, diz médico. “E esta substincia € encontrada nos doces.
Por esta razdo, alimentos ricos em acUcar sdo capazes de promover uma sensacdo de prazer
calma”, explica a nutricionista Sonia Trecco. No entanto, ela alerta que a pratica de uma
atividade fisica também produz o mesmo efeito, e com a vantagem de atuar na perda de peso.
“Quando estamos sobre a agdo de sentimentos negativos, desenvolvemos uma espécie de
‘compulsdo’ pelo alimento. S6 que, mais tarde, isso pode trazer tristeza, pois, se ingeridos em
alta quantidade, os carboidratos engordam”. (Revista VIVASAUDE).

A figura 1 a seguir apresenta de maneira facil de entender os alimentos que s&o ricos
em proteinas e carboidratos, além de mostrar as quantidades diarias recomendadas de cada

um.
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Figura 1 - Produtos de fontes de proteinas e carboidratos e porcdes ideais diarias

Sroteina X carboidrato
ndocrinologista Alfredo Halpern e nutricionista Rosana Raele explicam importancia desses elementos na dieta
Proteinas Carboidratos
Sao importantes para a estrutura e fungdes S3ao fontes primarias de energia para o
celulares do organismo organismo
Fontes
Cereais
Massas
Frutas
Leguminosas
Leguminosas

Tubérculos

Fonte:g1.globo.com/bemestar.

Adotar uma alimentagdo balanceada € fundamental para o bom funcionamento do
organismo e para ter uma vida saudavel. Todos os alimentos podem faze parte de uma
alimentacédo equilibrada, eles devem combinar uns com outros com o0 objetivo de atender as
necessidades de energia e nutrientes do organismo. A possibilidade de obter os nutrientes de

que o organismo necessita depende da quantidade de diversidade de alimentos consumidos.
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Alimentos como acucar, as gorduras e o sal podem ser encontrados em varios grupos, por ja
estarem presentes naturalmente nos alimentos. A ingestao particular desses alimentos, como
por exemplo o sal de cozinha, que deve ser alvo de atengdo, uma vez que 0 Seu excesso pode

acarretar varios comprometimentos a satde. (NATURALSPA, 2006 )

2.2 Dez mitos sobre alimentos

Alimentos como leite, ovo e maionese ja entraram na lista de itens proibidos na cesta
do supermercado de muitas pessoas, apesar de serem inocentes e até benéficos se consumidos
com moderagao.

1 - Café deixa as pessoas mais aceleradas

Verdade — A cafeina como estimulante, e a ingestdo em excesso pode provocar
irritabilidade, ansiedade, agitacdo, dor de cabeca. Mais de trés xicaras por dia podem fazer
mal.

2 - Leite faz bem para 0ssos

Verdade — Segundo o Ministério da Saude, o leite € a melhor fonte de Calcio, mineral
essencial a salde dos ossos. Adultos devem preferir tipo desnatado. Trés porcdes de leite e
derivados por dia séo suficientes.

3 — Leite piora alergias e asma

Mentira — Apenas pessoas com intolerancia a lactose ou com recomendacdo meédica
ndo devem consumir leite.

4 — Maionese industrializado tem gordura demais e é muito caldrica

Mentira — N&o ha problema se o consumo for moderado, porque a maionese é feita a
base de gorduras vegetais.

5 — Chocolate tem gordura, mas pode fazer bem e dar sensacéao de felicidade

Verdade — O consumo moderado de chocolate escuro ( amargo — com concentragédo de
cacau acima de 65% ) ja é aceito por médicos e nutricionistas, principalmente por causa da
presenca de anti oxidante, que previne doengas e retardam o envelhecimento. Também
estimula a producéo de serotonina, que atua sobre o bem estar.

6 — Azeite de oliva é uma gordura ruim

Mentira — Até uma colher de sopa diaria é aceitdvel. Ao contrario das gorduras
saturadas, as insaturadas presentes no azeite ndo causam problemas de salde, exceto quando

consumidas em grande quantidade.
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7 — Castanha de caju é gordurosa, mas diminui colesterol

Verdade — consumida com moderagdo ( uma colher de sopa por dia ), pode ajudar a
reduzir as taxas de colesterol ruim, o LDL.

8 — Castanha contribuem para reduzir o risco de doencas cardiacas e diabetes

Verdade — Castanhas contém gorduras monoinsaturados, magnésio e zinco, além de
vitaminas e minerais que favorecem o equilibrio do organismo e evitam doencas. O ideal é
consumir trés por dia, sem sal.

9 — Ovo aumenta os niveis de colesterol

Incerto — Ovos tém grande quantidade de proteinas, gordura insaturada, vitamina do
complexo B e colesterol, mas evidéncias revelam que o consumo nao exerce efeitos negativos
sobre essas taxas e, portanto, sobre 0 aumento de doencas cardiovasculares. Até dois ovos por
dia sdo aceitaveis, desde que ndo haja consumo de carne.

10 — Chéa Verde ajuda a queimar calorias e emagrece

Verdade — O principal composto do cha verde tem antioxidante e ativa queima de
gorduras. O recomendado é fazer o cha com ervas naturais e até trés xicaras por dia. O cha s6
ndo deve ser consumido por quem tem hipertensdo, hipotiroeidismo ou insonia. (Fonte
(Endocrinologista Alfredo Halpem, consultor do Bem Estar — G1, Sdo Paulo 20/04/2014).

2.3 Gorduras saturadas x gorduras trans: os maleficios que elas causam a saude

Falta de atividade e dieta rica em gorduras saturadas e gorduras trans acarreta o
aparecimento e agravamento de diversos tipos de doencgas cronicas. A doenca cardiovascular é
uma das principais causas de morte no mundo. Segundo a Organizagdo Mundial de Salde
(OMS) o consumo de dietas inadequadas, juntamente com falta de atividade fisica, esta entre
0s dez maiores fatores determinantes de mortalidade. Inimeros estudos associam a
composicdo da dieta aos principais fatores de risco de doencas cardiovasculares, ou seja,
precisamos ndo somente restringir calorias, mas avaliar a qualidade do alimento ingerido.
Durante muitos anos pesquisadores consideraram a gordura saturada como grande vilad e
responsavel pelo aparecimento e agravamento de inimeras doengas cronicas, principalmente
as doengas cardiovasculares. Em contra partida, a industria alimenticia substituiu a gordura
saturada pela gordura trans e a populagdo comecou a ingerir mais produtos industrializados.
Anos depois, estudos observaram que o consumo de gorduras trans era mais prejudiciais a

salde do que a gordura saturada.
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A figura 2 a seguir mostra alguns alimentos que sao fontes de gorduras saturadas e
insaturadas tais como: carne; queijo; leite; ovos; peixe e feijao.

Figura 2 - Alimentos fontes de gorduras saturadas e insaturadas.

Fonte: g1.globoesporte.com.

A gordura saturada esta presente em alimentos de origem animal (carne, leite,
manteiga, creme de leite e queijos) e vegetal como coco, cacau e azeite de dendé. Diferente do
colesterol (gema de ovo, fruto do mar e etc.), que tem absorcéo limitada pelo organismo, a
absorcdo da gordura saturada da dieta ndo é limitada, por isso sua ingestdo promove efeito
mais intenso sobre a colesterolemia (presenca de colesterol no sangue). Ocasionando aumento
da concentragdo sanguinea de LDL — colesterol (colesterol ruim).

Gorduras trans ndo sdo produzidas no organismo humano e resultam de processo
natural de bio-hidrogenacgdo ou de processo industrial de hidrogenacgéo parcial ou total de 6leo
vegetais ou marinhos. A principal fonte de gordura trans na dieta é vegetal hidrogenada,
utilizada industrialmente na producdo de biscoitos, bolachas recheadas, empanados tipos
nuggets, sorvetes cremosos, tortas e alimentos comercializados em restaurantes “fast-food”.
Embora esses acidos graxos sejam abundantes nas margarinas duras, representam apenas 10%
do consumo de gorduras trans, sendo os alimentos industrializados a maior fonte. O principal
efeito metabdlico dos acidos graxos trans em relacdo as doencas cardiovasculares a elevagao
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do colesterol total e a lipoproteina de baixa densidade (LDL — colesterol o colesterol ruim).
Esta gordura é mais prejudicial a sadde do que a gordura saturada por reduzir a lipoproteina
de alta densidade (HDL — colesterol o colesterol bom). Observa-se também elevacdo dos
triglicerideos plasmaticos e prejuizo da sensibilidade a insulina (principalmente em individuos
com resisténcia a insulina). A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), em 2003,
inclui a notificacdo de gordura trans como item obrigatorio na rotulagem nutricional dos
alimentos industrializados comercializados no Brasil. A Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) preconiza a ingestdo de gorduras trans inferior a 1% do valor energético diario e até
mesmo suas exclusdes nos alimentos industrializados.

Gorduras insaturadas ndo favorecem o aparecimento de doencas cardiovasculares e
podem ser divididas em monoinsaturadas (azeite de oliva, abacate, 6leo de canola,
oleaginosas como castanha e nozes) e poliinsaturadas, como dmega-3 (peixes de agua fria) e
0mega-6 (6leo de canola e soja).

Gordura: vild ou mocinha? Quando ingerida em equilibrio, as gorduras ndo sao Vilas,
pois possuem fungdes importantes no organismo humano: fornecimento de energia, base para
formacdo de diversos hormonios, absor¢do das vitaminas lipossoliveis A, D, E e K. As
gorduras devem fazer parte de em torno de 25 a 30% do total de calorias da dieta. As gorduras
saturadas devem ter sua ingestdo reduzida e serem substituidas pelos acidos graxos
monoinsaturadas como azeite de oliva, 6leo de canola, abacate e oleaginosas (castanha do
Para, nozes, améndoas). Para manutencdo da salde e prevencdo de doengas é necessario
habitos de vida saudavel através da préatica esportiva e alimentacdo equilibrada com aumento
de ingestdo de fibras (alimentos integrais, aveia, chia, linhaga), “gorduras boas”, redugdo de
acucares e sal, ingerir pelo menos sete porgdes de frutas e legumes. (Cristiane Perroni —
Nutricionista formada pela UFRJ e pds graduada em Obesidade e Emagrecimento. Tem
especializacdo em Nutricdo Clinica pela UFF e trabalha como Consultoria e Assessoria na

area de nutricdo).
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3 HIPERTENSAO

Por que o sal faz subir a presséo arterial? Porque ele aumenta o volume de sangue
dentro das veias e artérias. Isso acontece devido a uma caracteristica quimica de cloreto de
sodio (sal de cozinha), ele atrai as moléculas de dgua para si.

Quando uma pessoa ingere muito sal, essa substancia se acumula no sangue e no
fluido extracelular, ou seja, fora das células do corpo. O sodio aumenta a afinidade desses
fluidos com a &gua e o0 organismo, por sua vez, tem que preservar a proporcao habitual entre
ela e o sal nesse espacgo extracelular, € o que os cientistas chamam de equilibrio osmético:
“Para manter o equilibrio, o corpo acaba retendo mais agua e essa absor¢do faz aumentar a
quantidade de sangue circulando nos vasos. Isso eleva a pressdo arterial da pessoa”, diz a
fisiologista Nanci Rebougas, da USP.

Para poder suprir o corpo de agua, existem duas formas. A primeira, 6bvio, é bebé-la
para que seja rapidamente absorvida. Caso isso ndo ocorra, a segunda entra em acao
naturalmente: hormonios antidiuréticos (que impedem a producdo de urina) sdo liberados pelo
cérebro, fazendo os rins reterem mais agua. “Por isso a pessoa sente mais sede quando ingere
alimentos muitos salgados”, afirma Nanci. (Satude — mundo estranho.abril.com.br).

Figura 3 - Sal de cozinha.

Fonte: www.canstockphoto.com.br.

3.1 Sal e hipertensao

No passado, os hipertensos eram simplesmente proibidos de comer sal. Hoje, néo
somos tdo radicais, porque o cloreto de sodio € um mineral indispensavel para funcionamento
das células, devendo ser ingerido mesmo por quem sofre de pressdo alta. Mas é preciso
cuidado, porque cerca de 60% das pessoas apresentam sensibilidade exagerada a ele. Os

organismos que acumulam sédio com mais facilidade retém liquido em excesso e podem
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apresentar tendéncia a hipertensdo. Para cada nove gramas de sal ingerido, o corpo retém em
média um litro de agua. S&o mais sensiveis 0s negros, as mulheres e homens com mais de
65anos, os portadores de diabetes e aqueles que tém familiares sensiveis aos efeitos do sal.
Embora estejam bem documentados os efeitos benéficos da reducdo do sal em casos de
hipertensdo de intensidade leve ou moderada, faltam estudos nos casos mais graves. A revista
“Hypertension” publicou 0 primeiro estudo que avalia o papel do sal em pessoas de
portadores de hipertensao resistente, definida como presséo arterial elevada apesar do uso de
trés ou mais medicamentos.

Quadros hipertensivos resistentes como esse constituem um problema relativamente
comum: afetam de 20%a 30% dos hipertensos, e sua fregliéncia tem aumentado em paralelo
com a propagacdo da epidemia de obesidade. O estudo foi conduzido com apenas doze
participantes, no ambulatério de Hipertensos da Universidade do Alabama. Os autores
compararam dois niveis de ingestdo de sodio: 5,7 gramas por dia versus 1,15 gramas (um
pacotinho de sal contém cerca de 1 grama). Apesar do pequeno nimero de participantes, o
trabalho foi arduo. Os participantes foram colocados alternadamente em dietas rigidas
contendo um desses dois niveis de consumo de sddio, por periodos com duracdo de uma
semana. A pressdo arterial foi medida em diversos horarios e monitorada por aparelho
portateis durante 24 horas do dia. Metade dos pacientes eram negros e 7% mulheres. O Indice
de Massa Corpéreo (IMC=peso/altura x altura) médio foi d 32,9 kg/m2 (portanto na faixa de
obesidade).

A pressao arterial média inicial do grupo era 14,6 por 8,4 (mmHg). Os pacientes
tomavam, em média, trés a quatro medicacGes anti-hipertensivas, diariamente. As
comparacdes entre os dois grupos revelaram que aqueles mantidos com 1,15 gramas diarias
de Sodio apresentaram reducdo média de 2,27 mmHg na pressdo maxima e de 0,91 mmHg na
minima. No editorial que acompanha o artigo publicado, Lawrence Appel, da John Hopkins
University, comenta: “Essas diminuigdes da pressao arterial excedem as que foram obtidas em
outros estudos sobre dieta com pouco sal em individuos com hipertensdo ndo tratada”. E
acrescenta “Os niveis de redugdo da pressao observados equivalem a acrescentar mais uma ou
duas drogas nos esquemas desses €asos resistentes”.

Outro achado surpreendente foi o alto nivel de consumo de sal relatado pelos
participantes, antes do inicio do estudo, periodo em que cada um escolhia a dieta que melhor
Ihe aprouvesse. Nessa fase inicial, 0 consumo médio era de 4,5gramas diarias, mais do que o
dobro da dose méaxima recomendada para a populacdo em geral e mais do que o triplo da

indicada para quem sofre de hipertensdo. Os autores concordam que é praticamente
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impossivel alcancar niveis de ingestdo de sddio proximos de 1,15 gramas diarias, na vida
pratica. A experiéncia mostra que, mesmo com aconselhamento intensivo, enfocado apenas na
reducdo do consumo do sal, as médias atingidas mal chegam ao dobro dessas. Um dos
maiores obstaculos para a reducdo da quantidade de Sddio na dieta dos hipertensos é o alto
teor de sal existente nos alimentos processados e nas comidas preparados em restaurantes.
Num mundo em que pessoas ativas fazem boa parte das refei¢cbes fora de casa, ndo é facil
adotar dietas restritivas como a proposta pelo estudo. (Dr. Drauzio Varella — Relagdo entre o
sal e a presséo alta).

Pressdo alta ¢ uma doencga “democratica”. Ataca homens e mulheres, brancos e negros,
ricos e pobres, idosos e criancas, pessoas calmas e nervosas. A hipertensdo é muito comum,
acomete um em cada quatro pessoas adultas. Assim, estima-se que atinja em torno de, no
minimo, 25% da populacéo brasileira adulta, chegando a mais de 50% apds 0s 60 anos e esta
presente em 5% das criancas e adolescentes do Brasil. E responsavel por 40% dos infartos,
80% dos derrames e 25% dos casos de insuficiéncia renal terminal. As graves conseqiiéncias
da pressdo alta podem ser evitadas, desde que os hipertensos conhecam suas condigdes e
mantenha-se em tratamento com adequado controle da pressao.

10 mandamentos contra a pressao alta

1. Meca a pressdo pelo menos uma vez por ano.

2. Pratique atividades fisicas todos os dias.

3. Adote alimentagdo saudavel: pouco sal, sem frituras e muitas frutas, verduras e

legumes.
Mantenha o peso ideal, evite obesidade.

Reduza o consumo de alcool. Se possivel, ndo beba.

4
5

6. Abandone cigarro.
7. Nunca pare o tratamento, é para vida toda.

8. Siga as orientacdes do seu médico ou profissional de salde.

9. Evite estresse. Tenha tempo para a familia, os amigos e o lazer.

10. Ame e sejaamado (Fonte: SBH- Sociedade Brasileira de Hipertens&o)

A figura 4 baixo apresenta a quantidade média de sddio existente em alguns alimentos

e a recomendacao diaria de consumo.
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Figura 4 - Quantidade de sddio correspondente nos produtos e consumo ideal diaria

Sodio e Potassio

Pediatra Ana Escobar e nutricista Marcelo Barros explicam como controlar a dieta

Sal O que corresponde?
(em mg de sddio)

99

' Q Industrializados

Adicionado
Nno preparo

2.000mg/dia

valor maximo (fonte: OMS)
Dica:

Evite consumir com frequéncia alimentos que tenham
mais de 7% de sodio em uma porgao

@ 5 unidades‘ 844 mg

O que Alimentos que tém potassio

Potassio

corresponde?

EEEES_400%

Femeremmees 5 a 6 porgoes de frutas e hortalicas
correspondem a 100% do consumo
diario recomendado

Dica:
Processar frutas e vegetais reduz o potassio, entiao
prefira sempre os alimentos naturais

GI com br

Fonte: glglobo.com.br/bemestar.
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4 COLESTEROL E TRIGLICERIDEOS

O organismo precisa do colesterol — tanto que fabrica. Ele exerce fun¢des importantes
como a produgdo de hormonios sexuais e da vitamina D. Contudo, quando em demasia,
provoca doengas como a ateriosclerose, o entupimento das artérias.

Os triglicerideos sdo gorduras que transitam no sangue e sdo transformadas em
energia pelas células. Também, nesse caso, o problema ocorre quando hd um excesso deles na
circulacdo, o que pode ser sinal de diabetes ou alguma disfuncdo no figado. H4, ainda, a
possibilidade do desenvolvimento de doencas cardiacas. (UNIMED — Rio).

4.1 O que é o colesterol?

E uma gordura que néo se dissolve no sangue. Para ser transportado até os tecidos e
orgdos, precisa se ligar a outras substancias formando particulas maiores, chamadas
lipoproteinas. Os tipos de colesterol mais comuns sdo o HDL e o LDL. O HDL, também
chamado de bom colesterol, tem a funcdo de conduzir o colesterol para fora das artérias até o
figado, onde sera metabolizado. O LDL (mau colesterol) transporta o colesterol por todo o
organismo, favorecendo o seu depoésito nas artérias. Ou seja, quanto mais HDL no organismo,
melhor. E, quanto menor LDL melhor ainda.

Para elevar a taxa de HDL, faca exercicios. A préatica regular de atividade fisicas ajuda
a elevar as taxas do bom colesterol, HDL, no sangue. Para isso, sdo necessarios 40 minutos de
exercicios aerdébicos todos os dias. Estudos comprovam que o azeite de oliva, o salmdo, as
frutas, oleoginosa (nozes, castanhas e linhaca) podem aumentar o nivel de HDL.

Para diminuir o mau colesterol, o LDL, e melhorar o sistema circulatdrio, evite
gorduras saturadas e aumente o consumo de fibras. A manteiga, como todo alimento de
origem animal (como queijo e o leite), € rica em gorduras saturadas, que eleva 0 mau
colesterol (LDL).

Aquela gordurinha branca e firme que se forma sobre a carne guardada na geladeira, é
gordura saturada. Retire-as antes de aquecer o alimento e emagreca seu prato. A ciéncia
comprovou gue o salmdo, atum, arenque e sardinha séo excelentes remédios contra as doengas
coronianas, por serem ricos em emacidos graxos, como o émega 3 (um tipo especial de
gordura). Ele ajudam manter as artérias limpas e evitam em até 50% os riscos de uma nova

obstrucdo. A ingestdo de proteinas de soja reduz as taxas de LDL.
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Assim, a introducdo de pequena quantidade de proteinas de soja na dieta diaria (cerca
de 20g, que equivalem a 50g de graos), é suficiente para deixar seu sangue e seu coragcdo em
forma. (UNIMED - Rio).

A figura 5 a seguir mostra como nosso corpo recebe e processa alimentos que formam
o colesterol.

Figura 5 - Colesterol

O colesterol € produzido pelo figado e
NOs 0 consumimos na came e em produtos lacteos

P
e S =

\)‘: ' ‘

)

Figado

Colesterol

M ATMNANA

Fonte: www.google.com.br.

O grande vildo, recentemente, um novo estudo americano descobriu que, além das
placas duras de gordura que se acumulam nas artérias, ha a formacédo de placas neles que ndo
causam sintomas e sdo imperceptiveis nos exames convencionais, como o ecocardiograma, 0
cateterismo ou o teste de esforco. A pessoa ndao sente nada, até 0 momento em que é
surpreendida pelo ataque cardiaco.

O principal ingrediente dessa placa mole € o LDL. Esse mesmo estudo, defende que o
nivel desejado de LDL esteja abaixo de 100 miligramas por decilitro de sangue, entre 60 e
70mg dl. (UNIMED - Rio)

A figura 6 abaixo apresenta de maneira simples e clara como o colesterol e os

triglicerideos prejudicam nosso coragao.



Figura 6 - Colesterol e Triglicerideos — Entenda o problema

VIVASAUDE | 17 1

Fonte: VIVASAUDE-n°80.
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4.2 O que sdo os triglicerideos?

Sdo substancias originarias do que comemos ou sintetizadas pelo figado, e depois,
separadas em partes. Onde parte delas 0 organismo queima para gerar energia, e 0 que sobra é
remontado, armazenado como tecido adiposo — as gordurinhas do corpo. Detectamos excesso
de colesterol e triglicerideos, por meio de exames de sangue. Eles devem ser feitos a cada 5
anos, a partir dos 20 anos de idade e, anualmente, apds os 40 anos. Se ha casos de colesterol e

triglicerideos altos na familia, o controle deve comecar na infancia. (UNIMED — Rio)

Taxas de Colesterol e Triglicerideos

Colesterol total - Desejavel: menor de 200mg/dl
LDL-colesterol (colesterol ruim) — Desejavel: menor que 130mg/dl
HDL-colesterol (colesterol bom) — Desejavel: 40mg/dl ou mais para homens
50mg/dl ou mais para mulheres
Triglicerideos - Normal: menor de 150mg/dl
Limite: 150 a 199mg/dl
(Ref: Sociedade Brasileira de Dislipidemias e Prevencdo de Aterosclerose — 2007).
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5 DIETA SAUDAVEL

Para que possamos tirar proveito das gorduras, minimizando riscos, listaremos
algumas orientagdes:

a) No café da manhd e nos lanches, diminua o consumo de embutidos e dé preferéncia aos
laticinios magros ou desnatados. “Eles possuem o mesmo teor de proteina e calcio dos
integrais, porém, com uma porcentagem de gordura bastante reduzida — que, em alguns
casos, chega a ser zero. Além disso, os desnatados s3o bem menos caléricos”, alerta a
médica especializada em Endocrinologia e Nutrologia, Ellen Simone Paiva, diretora
clinica do Centro Integrado de Terapia Nutricional (Citen).

b) Alimentos industrializados podem ser ricos em gorduras trans, principalmente os de sabor
doce: tortas e bolos, biscoitos e achocolatados. Entéo, evite-os.

¢) No almogo e jantar, todo cuidado ¢ pouco com as carnes vermelhas. “Muitos pensam que
um bife de file-mignon grelhado, aparentamente magro e sequinho, oferece poucos riscos,
sO porque ndo tem a borda de gordura tdo evidente de uma fatia de picanha. Eis ai um
grande engano, pois o bife é macio justamente por causa do seu teor de gordura, quase tao
alto quanto o encontrado no contrafilé ou na maminha”, esclarece Ellen Paiva. Entre as
carnes vermelhas mais magras estao lagarto, alcatra, patinho, coxdo duro e musculo.

d) Também ndo dé para exagerar na carne branca, que ¢ um pouco menos gordurosa. “Ha que
se tomar cuidado com os pedacos escolhidos. A gordura e o colesterol da asa e dos pés do
frango, por exemplo, superam a de muitos tipos de carne vermelha”, adverte a Ellen
Paiva.

e) Além da teor da gordura das carnes, € fundamental estar atento a sua forma de preparo.
Carnes com qualquer tipo de molho sdo mais ricas em gordura, como € 0 caso do
estrogonofe ou do filé ao molho madeira. “Vale lembrar que chapa ndo ¢ grelha e
qualquer carne preparada na chapa € considerada fritura, pois utiliza gorduras, muitas
vezes sob a forma de gordura hidrogenada ou manteiga”, diz Ellen Paiva.

f) Por outro lado, € necessario desmistificar a idéia de que a carne de porco é sempre muito
gordurosa. “O lombo de porco tem um teor de gordura considerado pequeno, quando
comparado a picanha, a maminha, ao contrafilé e até ao filé-mignon”, explica Ellen Paiva.

g) As massas também sdo fontes importantes de gordura, principalmente nos recheios e nos
molhos. Ao consumir, a dica ¢ optar pelo molho de tomate fresco. “ O tomate € rico em
licopeno, um potente antioxidante que ajuda no combate as placas de gorduras, explica a

nutricionista Daniela Jobst.
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h) Melhor substitui-las pela famosa dupla arroz e feijdo, que pode ser bem magra — quando
refogada apenas com alho, cebola e pouco ou nenhum 6leo de soja

i) Consuma peixas de duas a trés vezes por semana, privilegiando as espécies gordas — como
atum, anchova e salméo. Todos eles sdo excelentes fontes de dmega 3, que protege o
coracao.

J) Substitua o arroz branco pelo arroz integral. Ele possui mais fibras, que ajudam a diminuir a
absorcéo do colesterol e ainda atuam na melhora do funcionamento intestinal.

k) Todos os tipos de farofa sdo extremamente gordurosos, pois independentemente da
associacdo dos varios tipos de alimentos como cebola, ovo, uvas-passas, bacon, linglica e
banana frita, a farofa nada mais é do que uma farinha frita.

) Frituras, como ja sabemos, sdo um perigo e tanto, ainda que os alimentos tenham aparéncia
de sequinhos quando prontos. Na verdade, quanto mais crocantes, pior. Lembre-se: a
textura irresistivel desses pratos é conseguida gracas a adi¢cdo de gordura hidrogenada
(trans) tanto nas frituras quanto nos assados.

m) As sobremesas mais saborosas também sdo pratos muito gordurosas, em geral, feitos com
6leo ou manteiga. ”Além disso, a gordura somada ao acUcar rende pratos altamente
caldricos”, afirma Ellen Paiva. Melhor do que fazer uma opcdo que oferece tantos riscos a
saude ¢ escolher uma boa fruta depois das refei¢des principais. “Além de menos caloricos,
elas possuem mais fibras”, completa a nutricionista Daniela Jobst.

n) Substitua o chocolate ao leite pelo de soja ou amargo. “Além de ter menos colesterol, o
amargo € rico em cacau, que ¢ um 6timo antioxidante”, diz Daniela Jobst.

(Ref: revista VIVASAUDE).

5.1 Como montar um prato saudavel e ter uma refeicdo nutritiva e saborosa

A dieta saudavel contém carboidratos, proteinas, lipidios, fibras, vitaminas e minerais,
em quantidades equilibradas. Para isso, cada refeicdo deve conter, obrigatoriamente, uma
porc¢éo de carboidratos, uma de proteinas e duas de saladas. Para montar seu prato siga a regra
demostrada na figura 7 abaixo.
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Figura 7- Regra para montar um prato

5.1.1 Opgdes de pratos seguindo as regras

O frango apresenta uma menor taxa de gordura, quando gralhado. O brocolis € uma
hortalica rica em fibras, célcio, vitamina A, B, C, e K, e com alta concentracdo de ferro. A
cenoura é uma excelente fonte de célcio, potassio e carotendides, compostos antioxidantes
que auxiliam em diversas funcBes do organismo. Este legume contém o betacaroteno,
substancia que é convertido em vitamina A pelo organismo, nutriente fundamental para a boa
visdo, e também esta presente no pepino. A figura 8 a seguir mostra um prato saudavel e
balanceado tendo como base legumes a grango grelhado.

Figura 8 - Arroz com legumes, frango grelhado, cenoura, brécolis, rucula, pepino, ovo de
codorna, tomate cereja e queijo branco

O queijo branco oferece calcio. Ja 0 ovo de codorna cozido ndo estd relacionado a
beneficios ou maleficios a saude.
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A figura 9 apresenta outro exemplo de comida saudavel que pode ser utilizada

moderadamente.

Figura 9 - Nhoque com molho de tomate, peixe grelhado, couve flor, beterraba, rucula e
vagem

Fonte: VIVASAUDE — n°81.

Os carboidratos complexos do nhogue com molho de tomate derrubam as taxas de
calorias. Ja o peixe grelhado € rico em gordura do tipo dmega 3. Vale destacar, entre as
verduras, que a couve flor refogada possui um alto teor de célcio, nutriente também presente
na racula. A beterraba é outra que garante a substancia, mais carboidratos, vitamina C e ferro.

A vagem oferece minerais e ferro. A figura 10 apresenta uma opcdo rica em carboidratos.

Figura 10 - Arroz e feijdo preto, costela de porco, tomate, alface, brocolis, cenoura e couve
refogada

L2

Fonte: VIVASAUDE — n°81.

A feijoada é desaconselhada por ser muito caldrica. Caso se for oferecido em potes
separados, poderemos optar em levar ao prato somente feijdo preto acompanhado da carne
seca, OU uma com preparo mais magro, como a costela. A salada, por sua vez, é rica em calcio
e ferro, minerais presentes no brocolis e na couve refogada. A alface americana reune

vitaminas A e K, além de ferro, fosforo, potassio, manganés e carotenoides.
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A figura 11 mostra uma nova opc¢ao combinando carne com macarrao e salada.

Figura 11 - Espaguete com molho tomate, baby-beef relhado, ricula, alface e cenoura
' 3 :

Fonte: VIVASAUDE — n°81.

A porc¢do do espaguete é rica em carboidratos, fonte de energia para o corpo humano.
O molho temperado com folhas de manjericdo contém substancias antioxidantes, como 0s
carotenoides, rico em licopeno as propriedades desses nutrientes sdo potencializadas. Quando
submetido a cozimento, o baby-beef fornece proteinas, lipidios e minerais, como ferro.

A figura 12 abaixo apresenta tipos difentes de proteinas combinas em um Unico prato.
do, be

Figura 12 - Arroz branco, salmao gralha

terraba, abobrinha, berinjela, e tomate cereja

Fonte: VIVASAUDE — n°81.

O salmdo é outra proteina que traz o 6mega 3. O alimento contribui para a reducdo do
colesterol. Arroz tem carboidratos, proteinas, lipidios e célcio. O tomate cereja possui as
mesmas propriedades do tomate, ou seja, rico em carboidratos, calcio e licopeno — uma
substancia antioxidante que ajuda a combater os radicais livres. J& a abobrinha garante
vitaminas e minerais. A berinjela oferece complexo B, grupo de vitaminas importantes na
acdo do metabolismo celular. (VIVASAUDE — Nutricionista Rita de Céssia Pinheiro Telles,
Nutricionista do Hospital Israelita Albert Einstein — SP Ana Claudia Santos, Vanessa Horn,
Nutricionista do Ganep Nutricdo Humana Renata Campos Gongalves, Nutricionista Franciele
Corcino Saito).
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Essas observacOes e estudos sobre qualidade alimentar a bordo de navios mercantes
nos remetem a conclusdo de que comida servida a bordo deve ter uma qualidade nutritiva,
porém seus temperos devem ser moderados (menos sal, agucar e gorduras), e servir mais
conteddo mais alimentos ricos em proteinas, fibras e vitaminas, ou seja, considerar reduzir a
utilizacdo dos temperos prontos com muita adi¢cdo de sal, gorduras saturadas e trans, agucares
etc. Deveremos dar mais atencdo nos produtos naturais, em dar mais sabor com adicdo de
temperos como: orégano, salsinha, cominho, tomilho, alecrim, pimenta e outros do género.
Com isso, a salde da tripulacdo deve se equilibrar e amenizar os sintomas que uma ma
alimentacdo causa. Uma simples dieta com diminuicdo de ingestdo de acucares, cafeina,
alcool, gorduras trans e sal, melhorara a qualidade da salude. Assim a capacidade de trabalhar
com mais disposicao se tornara visivel na sua tripulagdo, lembrando que ndo é a quantidade e

sim a qualidade do que ingerimos que vai falar pela tripulacéo.
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