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Resumo:

Introdugcédo: A Amazénia apresenta ampla disponibilidade de alimentos nativos embora historicamente identifiquem-se
como principais: farinha de mandioca, peixe e acai. A dieta mediterrdnea é reconhecida como padrdo alimentar que
propicia a prevencédo de doencas crbnicas ndo transmissiveis. Objetivo: propor adaptacdo de padrdo alimentar do
mediterraneo usando alimentos amazénicos. Material e métodos: Trata-se de um estudo tedrico. A identificagdo de
alimentos da regido amazonica cuja composi¢ao nutricional e/ou presenga de compostos bioativos similares a daqueles
alimentos presentes na dieta mediterranea foi realizada por meio de comparagao. As bases de dados pesquisadas foram:
Google Académico, MedLine via PubMed e Google. Estudos realizados em Coari-AM foram usados para confirmar os
alimentos consumidos pela populagdo local ou disponiveis na regido. Apds essa etapa os alimentos foram classificados
conforme padrdo de ades&o de alimentacdo mediterranea (MedDietScore). Resultado: foram identificados trés frutos
regionais substitutos para o consumo diario de azeite de oliva. Foi elaborada tabela com alimentos regionais disponiveis
na regido amazénica passiveis de equivaléncia com aqueles dos grupos indicados na dieta mediterrdnea, além de
exemplo comparativo de cardapios qualitativos. Conclus&o: & possivel adaptar o padrdo de dieta do mediterraneo
utilizando alimentos oriundos e/ou disponiveis na regido amazodnica em orientagdo nutricional, objetivando promogao da
saude e, em dietoterapia de individuos, sugerindo-se continuagao de estudos sobre o tema.

Palavras-chave: Dieta Saudavel. Dieta Mediterranea. Dietética. Consumo de Alimentos. Guias Alimentares.

Abstract:

Introduction: The Amazon has wide availability of native foods although historically identified as main: cassava flour, fish
and acai. The Mediterranean diet is recognized as a dietary pattern that provides prevention of chronic noncommunicable
diseases. Objective: To propose adaptation of Mediterranean dietary patterns using Amazonian foods. Material and
methods: This is a theoretical study. The identification of foods from the Amazon region whose nutritional composition and
/ or the presence of bioactive compounds similar to those found in the Mediterranean diet was performed by comparison.
The databases searched were: Google Scholar, MedLine via PubMed and Google. Studies conducted in Coari-AM were
used to confirm the food consumed by the local population or available in the region. After this stage the foods were
classified according to the Mediterranean diet adherence standard (MedDietScore). Result: Three substitute regional fruits
for daily olive oil consumption were identified. A table was prepared with regional foods available in the Amazon region
subject to equivalence with those of the groups indicated in the Mediterranean diet, as well as a comparative example of
qualitative menus. Conclusion: it is possible to adapt the dietary pattern of the Mediterranean using foods from and / or
available in the Amazon region in nutritional orientation, aiming health promotion, and in diet therapy of individuals
suggesting further studies on the subject.

Keywords: Healthy Diet. Diet, Mediterranean. Dietetics. Food Consumption. Food Guide.

" Universidade Federal do Amazonas, Instituto de Saude e Biotecnologia (ISB/UFAM) — Amazonas/Brasil.

Citagao ABNT: SILVA, M.L.; VIEIRA, R.C.S. Proposta de adaptagéo da dieta mediterranea utilizando alimentos da
regido amazodnica. Rev. Ens. Sa. Biotec. Amaz., v. 2; n. 1, p. 47-62, 2020.

RESBAM: Rev. Ens. Sa. Biotec. Amaz. | http://periodicos.ufam.edu.br/resbam
Coari, AM | v. 2| n. 1| 47-62 | Maio 2020

47



?hﬁgv Revista

Ensino

Saade e
Biotecnologia da
e Amazdnia

Silva & Vieira

Proposta de adaptagdo da dieta mediterranea utilizando alimentos

da regiio amazonica

1 INTRODUCAO

O baixo consumo de alimentos ricos
em nutrientes (leguminosas, raizes e
tubérculos, frutas e hortalicas) e o alto
consumo de alimentos industrializados ricos
em agucar e/ou gorduras (refrigerantes,
sucos industrializados, biscoitos e refeigcdes
prontas) acarretam a diminuicdo na ingestéo
e aproveitamento de nutrientes necessarios
ao bom funcionamento do organismo e
corroboram com elevadas prevaléncias de
enfermidades que poderiam ser prevenidas
com o controle de fatores ambientais (tais
como tabagismo, sedentarismo, uso
prejudicial do alcool e dietas ndo saudaveis),
este ultimo fator esta envolvido, tanto em
doencas relacionadas a caréncia nutricional
quanto naquelas denominadas Doencgas
Crénicas Nao Transmissiveis — DCNT (DI
DANIELE et al., 2016; SCHMIDT et al.,
2011).

As doencgas cardiovasculares, o0s
canceres, as doencgas respiratérias crénicas
e o diabetes mellitus se configuram como as
principais DCNT, tendo sido responsaveis,
em 2015, por 51,6% do total de Obitos na
populagdo de 30 a 69 anos no Brasil
(MINISTERIO DA SAUDE, 2019). O papel
da qualidade da dieta e da atividade fisica
na redugdo da progressdo de doencgas
cronicas esta se tornando cada vez mais
importante (GIL et al., 2015).

Atualmente, diretrizes alimentares
baseadas em alimentos estdo disponiveis
para 90 paises em todo o mundo e
abrangem todos os continentes, onde 30%
dessas foram elaboradas para a Ameérica
Latina e Caribe (HERFORTH et al., 2019).
Entretanto, existem trés modelos de
alimentagao, fundamentados em estudos de
carater ecoldgico, associados com boa
saude e longevidade: o Chinés, o Japonés e
o Mediterraneo (SANTOS, 2003; WILLCOX
et al., 2014). Desses trés modelos, este
artigo aborda somente o Mediterraneo.

1.1 Dieta mediterranea

A dieta Mediterranea foi descrita pela
primeira vez nos anos de 1960 como padréo

dietético nas areas de cultivo das oliveiras,
na regido do Mediterraneo. Apesar de haver
diversos paises nessa regido que
apresentam suas proéprias caracteristicas
alimentares, consideram-se essas apenas
variagoes da tradicional dieta Mediterranea.
Essa dieta pode ser caracterizada por conter
oito componentes: alta propor¢cdo entre
gorduras monoinsaturada em relagdo a
saturada; consumo moderado de vinho junto
com as refeicdes; consumo elevado de
vegetais, leguminosas, grdos e cereais,
incluindo paes; elevado consumo de frutas;
baixo consumo de carnes e produtos
carneos, e; moderado consumo de leite e
produtos lacteos (CUSTODIO, 2016; DI
DANIELE et al., 2016).

Ha evidéncias de que as populacdes
que vivem nos paises mediterraneos
apresentam melhores indicadores de
mortalidade e morbidade comparativamente
a outros grupos populacionais,
especialmente em relagdo a doengas
cardiovasculares, alguns tipos de céncer e
outras doencgas degenerativas (CARBAJAL;
ORTEGA, 2001), tais como, aquelas
relacionadas a disfungdo cognitiva em
adultos de meia-idade e idosos (YE et al.,
2013; MIRANDA et al., 2017). As
populagbes do Mediterraneo (Grécia,
Espanha, Italia, Franga) desfrutam de
melhor nivel de saude e uma maior
expectativa de vida e essas caracteristicas
parecem depender de fatores ambientais
entre os quais a dieta, haja vista que tais
diferencas ndo podem ser explicadas
apenas por fatores genéticos (CARBAJAL;
ORTEGA, 2001). Em 2010, a Organizagao
das Nacgdes Unidas para a Educacéo,
Ciéncia e Cultura (UNESCO) proclamou a
dieta mediterranea como “Patriménio
Cultural Mundial". Essa dieta representa um
modelo comportamental que pode garantir
maior expectativa de vida e melhorar a sua
qualidade (DI DANIELE et al., 2016).

Ao incluir frutas, legumes, azeite,
peixe e ingestdo moderada de vinho (em
algumas regides), os alimentos da dieta do
mediterraneo fornecem vitaminas, polifenois
e acidos graxos insaturados. Esse habito
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alimentar deve ser capaz de reduzir o
estresse oxidativo, assim como a resposta
inflamatéria, resultando em  menor
expressao e menor producido de citocinas
pré-inflamatérias. A protecao cardiovascular
esta relacionada as acgdes de polifendis e
acidos graxos insaturados no endotélio
vascular. A dieta mediterranea pode
contribuir na reducao e/ou controle dos
fatores de risco cardiovasculares, como
dislipidemia, hipertensdo e sindrome
metabolica. Esse conjunto de efeitos
benéficos deve ter um papel inclusive na
prevencdo da doenca de Alzheimer
(MIRANDA et al., 2017; DI DANIELE et al.,
2016).

Meta-analise com 27 estudos
observacionais (estudos de coorte e caso-
controle) e ensaios de intervengdo que
compbs uma populacido total de mais de
dois milhdes de individuos concluiu que a
alta adesdo a dieta mediterranea é
preventivo-primario de risco geral de cancer
e de tipos especificos de cancer,
especialmente o cancer colorretal. Estes
beneficios observados sdo causados
principalmente pela maior ingestdo de
frutas, vegetais e graos integrais. Além
disso, sete estudos de coorte relataram,
pela primeira vez, uma pequena redugao
(6%) no risco de céncer de mama
(SCHWINGSHACKL et al., 2017).

A dieta e o estilo de vida estdo
ganhando papel cada vez mais importante,
tanto para o tratamento quanto a prevencao
de DCNT (DI DANIELE et al., 2016). Assim,
a adocao do padrao alimentar mediterraneo
pode ser um modelo para outras populagdes
que desejem melhorar sua alimentagao,
caso sejam realizadas as modificagcoes
necessarias considerando a disponibilidade
de alimentos, os habitos alimentares e
outras caracteristicas particulares de cada
populacéo (CARBAJAL; ORTEGA, 2001).

1.2 Alimentagdao amazénica e transigao
nutricional

embora esteja em transformacéo devido a
expansao da cultura ocidental e do sistema
capitalista, ainda mantém um estilo de vida
tradicional baseado na pesca e na
agricultura de corte e queima (DA-GLORIA;
PIPERATA, 2019).

Dados arqueolégicos e etno-
historicos indicam que a producéo alimentar
representou importante fator de ocupagao e
dispersédo de individuos na Amazdbnia
(AGUIAR, 2006). Para Moran (1974), por
exemplo, a base alimentar do ribeirinho

compreende  produtos oriundos da
exploragdo agricola rudimentar, pesca
artesanal, criagdo doméstica, caca e

extrativismo florestal, em um sistema de
articulagao social simples e sem prejuizo
ambiental aparente (AGUIAR, 2006).

Entre os condicionantes  de
seguranga alimentar e nutricional da
populagdo que habita em area rural da
Amazobnia estdo: o rendimento agricola, a
riqueza de produtos extrativos e os padrbes
migratérios de animais selvagens e
cardumes, todos influenciados  por
pluviosidade e ciclo hidrolégico (AGUIAR,
2006). A intensidade de alguns fenbmenos
pode agravar a inseguranga alimentar e
nutricional em populagdes ribeirinhas, tal
como as enchentes pela perda do cultivo
alimentar e a contaminagdo da agua
(MERCADO et al., 2015).

Nas ultimas décadas, a dieta da
regiao amazénica também vem sofrendo
modificagdes, n&o seria diferente para a
populacdo ribeirinha. A dieta tém sido
incorporados  alimentos industrializados
obtidos através de comerciantes itinerantes
ou pela compra em supermercados nos
centros urbanos (DA-GLORIA; PIPERATA,
2019). Nesse contexto de transicao
nutricional, convivem enfermidades que
apresentam entre fatores de prevencéao e/ou
tratamento uma nutricdo adequada. Se por
um lado a desnutrigdo infantil permanece
um grave problema de saude publica no
interior da Amazdnia, por outro as DCNT
como a obesidade, o diabetes e a

Os ribeirinhos da  Amazobnia hipertensao emergem indicando
representam um conjunto de pessoas que, dificuldades adicionais para o]
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enfrentamento do problema alimentar e
nutricional nessa regigo do pais (ARAUJO et
al., 2016; SILVA et al., 2016). Embora em
piores propor¢gdes para populagdes rurais
e/ou ribeirinhas, as dificuldades em
encontrar individuos consumindo um aporte
adequado de nutrientes ocorrem também na

area urbana (TAVARES et al, 2012
YUYAMA et al., 1999).
Estudo ecologico  de séries

temporais, que utilizou dados secundarios
do Sistema de Informacbes sobre
Mortalidade, de 2006 a 2014, das 26
unidades federativas e do Distrito Federal,
concluiu que a maioria dos estados
brasileiros apresentou reducdo da taxa de
mortalidade precoce. Contudo, mais
especificamente tratando da regido Norte,
apenas Roraima superou a meta de reduzir
em 2% ao ano a mortalidade prematura pelo
conjunto das quatro principais DCNT e o
estado do Amazonas, por sua vez, reduziu
1,7% ao ano entre 2006 e 2010. Os
pesquisadores propuseram que a
implementacgao de projetos que estimulem a
efetiva reducdo das DCNT seria
recomendavel (CONFORTIN et al., 2019).
Contudo, propostas que venham contribuir
para a melhora da situagcdo devem vir
associadas as respostas adaptativas
tradicionais e seculares, de fundo biocultural
(AGUIAR, 2006).

A base histérica da alimentacdo na
Amazobnia é de farinha de mandioca, peixe e
acai. A pesca, a cagca e a coleta sao
importantes complementos da dieta,
merecendo especial destaque o consumo
de acai nativo e manejado que em conjunto
com a farinha de mandioca e os peixes sao
os itens de maior destaque em termos
culturais e nutricionais na alimentacao dos
ribeirinhos  amazénicos  (DA-GLORIA;
PIPERATA, 2019).

Nesse contexto, um guia alimentar
adaptado a populacdo adulta do municipio
de Coari-AM no formato de embarcacéo,
contendo os alimentos tipicos da regiao
divididos em quatro niveis e composto por
sete grupos de alimentos foi desenvolvido
por pesquisadores do Instituto de Saude e

Biotecnologia (ISB) da Universidade Federal
do Amazonas (UFAM), permitindo uma
melhor identificagcdo da populagdo com o
instrumento e servindo como ferramenta
para profissionais de saude que trabalham
com educacado alimentar e nutricional na
regidao Norte do pais (REBELO-OKAMURA,;
MATA, 2015; MATA, 2012).

Este trabalho tem pretensdo de
propor uma versao regional da dieta
mediterranea para contribuir com o
desenvolvimento de instrumentos que
auxiliem a (re) educacdo nutricional e
contribuir para o estimulo ao consumo de
alimentos locais, reduzindo riscos de DCNT
considerando a cultura amazoénica.

Este trabalho tem como objetivo
propor adaptacdo da dieta mediterranea
utilizando alimentos da regido amazénica.

2 MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo tedrico
pensado a partir de situagdes que
emergiram espontaneamente em virtude da
observagdo na pratica profissional e em
estagios no curso de Nutricdo do Instituto de
Saude e Biotecnologia (ISB) da
Universidade Federal do Amazonas (UFAM)
devido grande numero de individuos com
doencas crdnicas nao transmissiveis como
hipertensdo e diabetes acompanhados por
académicos em disciplinas de estagios do
curso de Nutrigdo, bem como, pela
observacdo do consumo elevado de
produtos industrializados muitas vezes em
detrimento dos produtos in natura locais.

2.1. Identificagao de alimentos regionais
passiveis de similaridades com os
indicados na dieta mediterranea

A identificagdo de alimentos regionais
com composigdo nutricional e/ou de
compostos bioativos similares aqueles da
dieta mediterranea foi realizada em trés

fases. Na primeira etapa realizou-se
levantamento bibliografico visando
encontrar publicacbes sobre a dieta

mediterrdnea a fim de identificar os
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alimentos nela contidos, as caracteristicas
dos alimentos citados, as porgoes
recomendadas e as respectivas alegagdes
de beneficios. Para tal, usou-se descritor
pré-definido e identificado no DeCS -

Descritores em Ciéncias da Saude
(http://decs.bvs.br): “Dieta Mediterranea”
(no idioma portugués) e “Diet,

Mediterranean” (em inglés). As bases de
dados bibliograficos pesquisados foram:
Google Académico
(https://scholar.google.com.br/); e MedLine
(U. S. National Library of Medicine), via
PubMed
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed).
Apos essa fase procedeu-se a

identificagdo de  publicagcbes  sobre
alimentos  regionais que contivesse
alimentos comumente encontrados na

regido Norte do Brasil, no interior do estado
do Amazonas e/ou aqueles que
sabidamente s&o cultivados na regido
amazodnica, independente da origem do
cultivar. Foram utilizados na busca os
seguintes termos: alimentos regionais
brasileiros; alimentos regionais; alimentos
amazoénicos. A base de dados utilizada para
essa pesquisa foi o} Google
(https://www.google.com.br/). Foram
incluidos na lista ainda, aqueles alimentos
rotineiramente encontrados a venda no
municipio de Coari-AM e adjacéncias em
diversos periodos, incluindo aqueles de
disponibilidade estritamente sazonal, bem
como alimentos listados em Trabalhos de
Conclusao de Curso (LOPES, 2017; MATA,
2012) cujo local de coleta de dados
alimenticios tivessem ocorrido por descrigao
de municipes e/ou visualizados em feiras,
mercados publicos e supermercados do
municipio de Coari-AM.

2.2 Comparagcao da composicao dos
alimentos regionais disponiveis no
interior do estado do Amazonas com
aqueles da dieta mediterranea

Nessa etapa, a partir dos dados

alimentos regionais passiveis de serem
incorporados como substitutos similares aos
da dieta mediterranea.

Foram considerados critérios de
similaridade: teor energético; composigcao
de macronutrientes (carboidratos, proteinas
e/ou gorduras); elou presengca de
micronutrientes ou substancia com mesma
alegacéo funcional.

O material bibliografico sobre a
composicao nutricional de alimentos
utilizado para a comparacdo foi aquele
contido em listas e tabelas com analise da
composi¢cdo quimica centesimal de macro
elou micronutrientes disponibilizados
gratuitamente por institutos de pesquisa em
alimentos e/ou publicagées: BRASIL, 2015;
KINUPP e LORENZI, 2015; NEPA, 2011.

2.3 Modelo de dieta mediterranea usado
na proposta de dieta amazoénica

Os Indices ou Indicadores de
Qualidade da Alimentagcdo sao algoritmos
que objetivam avaliar a dieta geral dos
individuos e categorizar de acordo com a
extensdao em que seus comportamentos
alimentares podem ser considerados
"saudaveis". Os indices predefinidos
avaliam os padrdes alimentares com base
no conhecimento nutricional atual e foram
desenvolvidos principalmente para
epidemiologia nutricional, a fim de avaliar os
fatores de risco da dieta para doengas nao
transmissiveis (GIL et al., 2015).

O padrao escolhido para ser usado
como modelo de habito alimentar a ser
mimetizado foi o indicado em pesquisa com
3.042 participantes entre 18 e 89 anos da
area metropolitana de Atenas, Grécia que
buscou avaliar a precisao do escore da dieta
mediterranea em relagcdo a hipertensao,
hipercolesterolemia, diabetes e obesidade
(PANAGIOTAKOS et al. 2007). Nesse
estudo foi desenvolvido um escore de dieta
(MedDietScore: faixa de 0 a 55) que pode
ser util na deteccao de individuos propensos
ao desenvolvimento de condi¢des de saude

anteriormente  coletados, foi possivel relacionadas a nutricdo e doencas
subsidiar a elaboracdo de lista contendo cardiovasculares.
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As porgdes definidas como ideais
foram aquelas identificadas com o escore
maximo da MedDietScore (55) e
correspondem a: mais de 4 por¢gdes ao dia
de graos néo refinados, mais de 4 porgdes
ao dia de legumes, mais de 2 porgdes ao dia
de batatas, mais de 3-4 porgdes ao dia de
frutas, maximo de 10 porgcdes por semana
de laticinios integrais, maximo de 1 porgao
de carne vermelha por semana, mais de 6
porcdes de peixes por semana, maximo de
3 por¢des por semana de aves de capoeira,
mais que 6 por¢gbes por semana de
leguminosas, nozes e feijdo, no minimo 1
porcao por dia de azeite de oliva e, por fim,
menos de 300 mL/dia de alcool.

2.4 Analise de dados e aspectos éticos

Os dados descritivos foram expostos
em tabela. Calculos (soma, média e/ou
percentuais) foram realizados com o auxilio
do software Excel® 2016.

Quanto aos aspectos  éticos,
pesquisa que objetiva o aprofundamento
teérico de situagbes que emergem
espontanea e contingencialmente na pratica
profissional, desde que nao revelem dados
que possam identificar o sujeito, dispensa
aprovacéo em Comité de Etica em Pesquisa
de acordo com a Resolug¢ao n° 510/2016 do
Conselho Nacional de Saude.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A proposta de adaptar a dieta
mediterranea com os alimentos amazdnicos
vem da ideia de proporcionar as pessoas
uma opg¢ao adaptada a cultura local para
melhorar a qualidade de vida no que tange
a alimentacao e contribuir na prevencao de
DCNT e no tratamento daquelas ja
instaladas, valorizando a alimentagao
regional da Amazonia.

Uma das primeiras questdes
levantadas seria encontrar um substituto
regional para o azeite de oliva, produto tipico
do mediterraneo, que apesar de disponivel
para compra na area urbana dos maiores

municipios da regido, néo € cultivado na
mesma, nem compde o habito alimentar,
além de ter custo elevado, sendo de baixa
sustentabilidade seu uso diario em porgdes
desejadas para a maioria da populagéao.

O azeite de oliva € uma fonte lipidica
versatil pois até pode ser usado em
preparagdes aquecidas, haja vista que
preserva a maioria de suas caracteristicas
benéficas e, mesmo apds aquecimento, as
mantém-se em niveis superiores aos
demais 6leos (NOGUEIRA-DE-ALMEIDA et
al., 2015). Embora preferencialmente
indique-se sua ingestdo cru e extra-virgem
para prevengao e controle de doengas.

Muitos dos efeitos benéficos do
azeite podem ser explicados nao apenas
pela natureza monoinsaturada de seu acido
graxo predominante (acido oleico), mas
também pela bioatividade de seus derivados
menores, como 0Os secreidoides que sao
capazes de modular muitas vias relevantes
para o0 processo de envelhecimento
(FERNANDEZ DEL RIO et al, 2016).
Tomado regularmente o azeite de oliva pode
mediar inflamacéo, visto que controla a IL-6,
no entanto, sdo necessarias mais pesquisas
para esclarecer os efeitos de seu consumo
em comparagado com outras gorduras.

Desse modo, procurou-se analisar o
teor de gordura de produtos locais a fim de
classificar os com melhores substitutos
considerando o nivel de insaturagao de seus
acidos graxos. Assim, na tabela 1
encontram-se dispostos os dados de
gordura total e fracéo por tipo de saturagao
de acidos graxos em alguns alimentos
encontrados em Coari-AM ou para compra
na regido amazonica.

Considerou-se que a proporgao de
gorduras saturadas, monoinsaturadas e
poli-insaturadas da parte lipidica do acai € a
mais semelhante aquela verificada na
distribuicdo das gorduras identificadas no
azeite de oliva, assim, esse fruto foi
escolhido para ser a fonte regional
prioritariamente substitutiva do azeite de
oliva na versdao amazbnica da dieta
mediterranea, como pode ser visualizado na
tabela 2.
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Tabela 1 — Distribuigdo percentual de acidos graxos (gordura saturada, monoinsaturada e poli-insaturada)
pela composicao centesimal de gordura total de parte comestivel de alimentos.

Silva & Vieira

Proposta de adaptagdo da dieta mediterranea utilizando alimentos
da regiio amazonica

Composicao

Distribuicdo percentual de acidos graxos*

centesimal
Alimento *Gordura total Gordura Gordura mono- = Gordura poli-
(9) saturada (%) insaturada (%) | insaturada (%)

Azeite Qe oliva, 99.9 14.9 75.6 9.5
extra virgem
Acai, polpa 3,1 22,6 64,5 12,9
congelada
Pupunha, cozida 10,3 30,1 66,0 3,9
Tucuma 15,3 30,7 63,4 59
Castanha do Brasil 63,7 24,0 43,0 33,0
deoes 99,9 39,9 55,9 4.2
pequi/piquia
Linhaca, semente 36,6 11,5 19,4 69,1
Coco, polpa 31,8 94,3 4,7 0,9
Leite de coco 16,7 93,4 5,4 1,2

Fonte: *Tabela brasileira de composicao de alimentos / NEPA — UNICAMP.- 4. ed. rev. e ampl. - Campinas:
NEPA UNICAMP, 2011. 161 p. #*Célculo realizado pelos préprios autores do artigo.

Na tabela 2, encontram-se listados,
além dos similares regionais do azeite de
oliva: acgai, tucuma e pupunha; as porgdes
minimas de cada grupo de alimento a
constar como um indicador de adesdo da
dieta mediterranea (PANAGIOTAKOS et al.
2007).

Ainda em relagdo aos substitutos de
azeite de oliva, o acai é produzido durante
boa parte do ano, porém com maior
intensidade nos meses de julho a dezembro.
A bebida obtida a partir dos seus frutos tem
consumo elevado na regido amazoénica,
onde é consumida pura ou acompanhada de
farinha de mandioca ou tapioca (farinha) e,
também, com peixe assado ou camarao
seco. E considerado um alimento de grande
valor nutricional, pois apresenta em sua
composicao fibra alimentar, antocianinas,
minerais, particularmente, calcio e potassio
e acidos graxos essenciais (BRASIL, 2015).

Outro ponto importante no consumo
de acai é a origem. E necessario estar
atento ao risco de contaminagdo por
barbeiros contaminados pelo parasita T.
cruzi que transmite a doenca de Chagas.
Desse modo, a produgao artesanal ou
industrial do agai deve seguir as normas de
higiene e processamento que previnem a
contaminagdo, como o branqueamento e a
pasteurizagdo (BRASIL, 2019).

Tucumé@ e pupunha entram nesse
grupo devido sua proporcdo em acidos
graxos monoinsaturados, mas também
devido questdes de sazonalidade para
compensar 0s periodos de baixa
disponibilidade de acesso ao agai. Para
substituir uma porgédo de azeite de oliva (1
colher de sopa; 7,6 q); (PHILIPPI et al.,
1999) em quantidade total de gordura seria
necessario o consumo 40,8 gramas de
polpa de agai, 45,7 gramas de pupunha
cozida e 50 gramas de tucuma.
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Tabela 2 — Alimentos componentes da dieta mediterranea e seus equivalentes disponiveis na regido
amazonica.

Componentes da dieta
mediterranea*

Alimentos da regido amazonica®

Farinha de mandioca (farinha de macaxeira, farinha amarela,
farinha branca, farinha de uarini), farinha de pupunha, massa
da banana verde (farinha), milho, fruta-pdo de caroco.

Graos nao refinados*:
> 4 porgdes/dia

Alfavaca, bertalha, cariru, cebolinha, cheiro verde, couve,
chicéria, coirama, jambu, jerimum (abdbora), maxixi, pimenta
cheirosa, quiabo, tomate regional, vinagreira.

Legumes?:
> 4 porgdes/dia

Batatas:

~ , Batata doce, cara roxo, cara branco, macaxeira.
> 2 porcdes/dia

Acai, abacaxi, abacate, abacate regional, abiu, acerola,
anana, araga, araga-boi, agua de coco, banana pacova,
banana prata, banana clonada, banana maga, bacuri,
bacaba, buriti, biriba, cacau (polpa), caju, camu-camu,
camapu, carambola, cubiu, cupuagu, cupui, goiaba, graviola,
ingda, jambo, jenipapo, laranja, lim&do, mari, maracuja,
maracuja do mato, mamé&o, melancia, mel&do da regiao,
manga, noni, pupunha, piquia, rambuta, siriguela, tucuma,
tapereba, umari, uxi.

Frutas:
> 3-4 porgdes/dia

N&o sendo historicamente do habito local, fica facultativo o
Laticinios integrais: consumo moderado. Quanto a alegacédo como fonte de
<10 porgbes/semana | calcio, a necessidade do mineral podera ser contemplada
com diversificadas fontes dos demais grupos alimenticios.

Carne vermelha:

~ Carne bovina; Silvestres: paca, anta, tatu.
<1 porgdo/semana

Aruana, bodd, branquinha, curimata, jaraqui, matrinxa, pacu,
pescada, pirarucu seco e fresco, sardinha, surubim, tambaqui
e tucunaré.

Peixe:
> 6 porgcbes/semana

Aves de capoeira:

~ Pato, marreco, mutum, frango caipira.
< 3 porgdes/semana

Leguminosas, nozes e
feijao:
> 6 porgdes/semana

Feijdao de corda, feijao de praia, castanha da Amazénia,
castanha do Brasil, coco, pupunha, cacau (améndoas).

Azeite 21 porg¢des/dia | Agai, tucuma e pupunha.

) N&o obrigatorio. Contudo, ha molhos fermentados (tucupi),
Alcool < 300mL /dia licores e bebidas fermentadas, produzidos por populag¢des
tradicionais que podem ser incluidos quando pertinente.

Legenda: *PANAGIOTAKOS et al., 2007. SForam incluidas hortalicas popularmente chamadas de verduras e
legumes. *Foram incluidos derivados de mandioca que contivesse fibra e outras fontes naturais de amido
disponiveis na regido. # Fonte: Agrupamento e contextualizagio realizados pelos préprios autores.
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O extrato de polpa de tucuma é rico
em [(-caroteno e quercetina, assim como o
extrato de sua casca. Ambos os extratos
contém quantidades significativas de rutina,
acido galico, acido cafeico e 4&cido

clorogénico. Apesar das diferencas
quantitativas na concentragdo dessas
moléculas bioativas 0s extratos

aumentaram a viabilidade das células
expostas ao peroxido de hidrogénio
indicando a crioprotecao de tucuma, a qual
envolve modulagao da apoptose
(SAGRILLO et al., 2015).

Em relagdo ao consumo de frutas é
sabido que frutos de palmeiras tém um alto
conteudo de gordura sendo 6timas fontes de
energia, além disso, tucuma, acai, buriti,
pupunha, piquia, mari, caiaué, pataua, uxi,
sapota, sorva e abric6 contém um alto
potencial de caroteno (AGUIAR et al., 1980).
Na regidao Norte, as frutas sdo também
importantes contribuintes para a capacidade
antioxidante total, principalmente devido ao
alto consumo de acai (TORRES et al.,
2017). Por isso, frutas de palmeiras nao
aparecem apenas como substitutos de
azeite de oliva, mas também no grupo das
frutas.

Estudo de série temporal, com dados
do VIGITEL (n=463.817) de 2008 a 2016
analisou o percentual de consumo regular (=
5 dias/semana) e recomendado (= 5x por
dia) de frutas e hortaligas segundo sexo,
faixa de idade, nivel de escolaridade e
localidade e verificou aumento (p<0,05) na
prevaléncia de consumo regular (1,86% ao
ano) e de consumo recomendado de frutas
e hortalicas (3,32% ao ano) inclusive na
Regiao Norte (5,02% ao ano), no entanto, a
maioria (3 de cada 4 individuos) permanece
consumindo menos frutas e hortaligas do
que o recomendado (SILVA; CLARO, 2019).

A nao obrigatoriedade da inclusao
dos lacteos nessa proposta (Tabela 2) se
deu pelo fato de ter sido eliminado o grupo
dos lacteos na avaliagdo proposta pelo
Escore da Dieta Mediterranea Alternativo
(EDM-A), um indice que propbe avaliar a
qualidade da dieta (VOLP, 2011). A inclusao
de vegetais com maior proporg¢ao de calcio

como o cariru (Talinum esculentum, Jacq.)
assim como o jambu (Spilanthes oleracea
L.), proprios da regiao amazénica e de facil
cultivo, podem contribuir para atingir as
necessidades nutricionais de calcio dos
individuos.

As plantas  alimenticias  né&o
convencionais (PANCs), muitas vezes
denominadas como “ervas-daninhas” sao
uma alternativa altamente nutritiva, quando
comparadas a vegetais utilizados
tradicionalmente em outras regides (FINK et
al., 2018). O cariru se enquadra nesse grupo
para algumas populagdes. Ele pode ter suas
folhas, as hastes e os talos consumidos e
vem sendo utilizado em varios pratos tipicos
da regidao amazbnica sendo comum a
populacgao local e poderia ter facilmente sua
ingestdo aumentada. Todavia, isoladamente
tais vegetais s&o incapazes de atender as
necessidades diarias de calcio de um
individuo adulto em suas porcdes
comumente consumiveis. Em suas folhas e
graos foram encontrados niveis
significativos de lipideos, proteinas, fibras,
carboidratos, e os minerais P, K, Ca, Mg, S,
Cu, Fe, Mn, Zn e B, em teores mais
elevados dos que apresentam as hortalicas
convencionais (LIMA e SILVA et al., 2019).
Apresenta ainda um perfil de aminoacidos
essenciais superior na mesma comparacao
(FINK et al., 2018).

Ainda na tabela 2, no grupo
denominado “graos nao refinados”, a
inclusao de raizes e tubérculos se deu pelo
fato dos alimentos desse grupo apresentar
caracteristicas nutricionais semelhantes a
composicdo dos cereais, pois contém
carboidratos como principal macronutriente
e tem um pouco de fibra, algumas vitaminas
€ minerais, podendo ser substitutos ou
complementar cereais nas principais
refeicdes (BRASIL, 2019). Também a
banana verde (massa) ficou nesse grupo por
ser tipico o mingau de banana verde. Nesse
grau de maturagdo a banana apresenta
fiboras e caracteristicas nutricionais que
podem propiciar efeito similar aos graos
integrais ou superior tal como o efeito
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hipoglicemiante (WASZAK e FERREIRA,
2011).

Em relagdo as fontes de proteina
animal, os peixes devem ser priorizados
nessa estratégia. As estimativas indicam um
consumo de pescados de 8,3 a 10,0
kg/pessoa/ ano no Brasil, abaixo do
recomendado. Em diversas regides o
consumo de peixe estd associado a
melhores condigdes socioecondmicas, e €
considerado nos discursos como “comida de
rico”, ‘comida gra-fina”, “...coisas
importadas, o que é de melhor” (OLIVEIRA,
2013). Contudo, o mesmo n&o ocorre na
regiao amazoénica, talvez em virtude da farta
disponibilidade o consumo habitual de
peixes vem sendo trocado por outras fontes
de proteina animal e considerado por alguns
como “comida de pobre” no momento de
transicao nutricional com incorporacdo de
um habito alimentar mais associado a
chamada dieta ocidental com proporgao
elevada no consumo de industrializados em
relacdo aos alimentos in natura e regionais.
Os alimentos de alto valor financeiro sao
catalogados como comida de rico e traz
status social ao seu consumidor
(RODRIGUES, 2016). Ainda assim, o Norte
e o Nordeste sdo as Regides com maior
proporgdo de consumidores de pescado
(OLIVEIRA, 2013).

Estudo sobre consumo que
investigou prevaléncias alimentares e
questdes socioecondmicas apontou

preferéncia por carnes bovinas (48,5%) e de
aves (25,2%) antes da escolha por peixes
(19,2%), sendo a frequéncia de consumo de
peixes discrepantes entre as regides,
embora no geral seja baixa,
independentemente da origem do pescado
e do poder aquisitivo (LOPES et al., 2016).
O consumo regular de pescados traz
beneficios a saude humana e o risco de
contaminagao por elemento quimico pode
ser considerado baixo a depender da regiao
(SARTORI; AMANCIO, 2012). Analisando
acidos graxos constituintes de peixes
amazodnicos (jaraqui, curimata, pacu,
sardinha, pescada e surubim) constatou-se
conteudo interessante de lipideos, qual seja:

maior quantidade de lipideos totais nos
peixes curimata e pacu, sendo o colesterol o
principal esterdide para todos os peixes.
Quanto aos acidos graxos insaturados, os
quais sao essenciais para a saude humana,
havia em maior quantidade na classe dos
fosfolipideos nos peixes sardinha e pacu e
nos peixes curimatd, pescada, jaraqui e
surubim aqueles na classe dos lipideos
neutros. O pacu mostrou maior quantidade
de acidos graxos de Omega 3 e 6
(BARBOSA, 2013).

Em analise lipidica e o teor de d6mega
3 EPA e DHA de peixes amazbnicos
(mapara e tucunaré) observou-se elevada
concentragdo de gordura saturada e
monoinsaturada, majoritariamente
palmitico, oléico, estearico e palmitoléico.
Entre os poli-insaturados, os majoritarios
foram linolénico, linoleico, araquidénico,
docosahexaendico e eicosapentaenoico.
Valores maiores no periodo da cheia para o
tucunaré. O curimatad se mostrou mais rico
em acidos graxos poli-insaturados durante o
periodo da seca (INHAMUNS, 2000).

E importante salientar que a
composicao sofre interferéncia de inumeros
fatores. Os peixes provenientes da Bacia
Amazobnica (coletados no Estado de
Roraima) tiveram seu perfil lipidico e
composi¢cdo em acidos graxos afetados pela
sazonalidade. No entanto, em ambos os
periodos, seca e cheia, as espécies
estudadas apresentaram excelente
conteudo de acidos graxos poli-insaturados,
em especial, acidos graxos essenciais
(PETENUCI et al., 2016).

Na tabela 3 verifica-se um exemplo
comparativo de dois cardapios qualitativos
da dieta mediterranea, contendo alimentos
sabidamente consumidos em paises do
mediterraneo, e a aqui denominada “dieta
amazobnica”, com alimentos e preparagdes
disponiveis e/ou consumidos no municipio
de Coari-AM.
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Tabela 3 — Exemplos de cardapios qualitativos da dieta mediterranea e seus equivalentes na proposta de

dieta amazénica.

Dieta mediterranea

Dieta amazonica

Exemplo 1 Exemplo 2 Exemplo 1 Exemplo 2
Café com leite; . Café com leite; ..
e Capuccino; .. Cafe;
- P&o integral com Beiju com .
Desjejum . o Panqueca de Cara roxo com
azeite de oliva; . castanha do :
. aveia e banana . ovos mexidos
Queijo Brasil
Lanche da | 5. ~ Banana pacova Tap_l_oca com
~ Péssego Maca . queijo e
manha cozida ~
tucuma
Macarrao integral Bacalhau no
com molho de . Caldeirada de Jaraqui
azeite com ; )
tomate e tambaqui com assado;
. ) batatas, tomates . - -
sardinhas; ’ folhas de cariru; | Baido de dois;
Almoco . e ervas; . . )
Berinjela o Farinha de Vinagrete;
Salada de feijéo \ )
grelhada com i mandioca; Suco de
. . com folhosos; ) ,
azeite de oliva; Li Abacaxi tapereba
) ; imonada
Vinho tinto
LN @ Roma e nozes LN e Vinho de acai Pup_unha
tarde macadamia cozida
Pupeca de . .
Arroz integral; Sopa de lequmes sardinha; .-;arr?SSa (tucupi,
Omelete de atum; P g Macaxeira; J .
~ com carne; . camarao e
Jantar Salada de agrido ~ Farinha de
Torrada de pao } goma)
regada com intearal pupunha;
azeite de oliva 9 Refresco de
camu-camu
. Cha de ervas; Leite com canela; Mingau de
Ceia ~ ~ Jambo
Melao Avelas banana verde
Fonte: Préprio autor
Este trabalho apresenta como flavondides, carotendides, etc.), fibras
limitagdo o ndo detalhamento de (soluveis e insoluveis), razdo w-9:w-6:w-3,
substancias importantes embora acidos graxos trans (vacénico e elaidico),

consideradas “ndo nutricionais”. Em estudo
que objetivou descrever os diferentes
indices existentes para avaliagdo da
qualidade de dietas, o0s autores
consideraram ser necessaria a inclusao de
alguns componentes além de maior
detalhamento, a fim de permitir uma
avaliagdo mais global da dieta. Esses
componentes incluiriam pigmentos naturais
e compostos bioativos  (isoflavonas,

proteina (vegetal e animal), carboidratos
(simples e compostos), indice glicémico e
carga glicémica, vitaminas (acido fdlico,
vitamina C, vitamina A/B-caroteno, vitamina
E), minerais (ferro, calcio, sodio, cromo,
zinco, selénio) e liquidos (VOLP et al.,
2010). Entretanto, a seu favor, encontra-se
o0 ineditsmo e a possibilidade de
aprofundamento da tematica em outros
estudos nutricionais.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

A proposta visou refletir como o
padrao alimentar do mediterraneo pode ser
utilizado como espelho a partir dos
alimentos obtidos na regido amazénica, nao
tendo sido o objetivo propor dietas
quantitativas. Verifica-se que é possivel
para o profissional da Nutricdo utilizar-se da
adaptagao para ajustar as recomendagdes
de uma dieta habitual de outra populacao
que apresenta evidéncias de promover a
saude e auxiliar no tratamento de doencas
crOonicas nao  transmissiveis  (dieta
mediterranea) utilizando alimentos oriundos
e/ou disponiveis na regiao amazobnica, em
atividades de orientacdo nutricional que
objetivem promocgéao da saude e como base
para elaboragcdo de tratamento dietético
para individuos com DCNT. Faz-se
necessario a continuacéo de estudos sobre
o tema para maior aprofundamento.
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