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RESUMO

SANTOS, Jucimara Martins dos. Piramides Alimentares ao Longo da Historia: Um Olhar
sobre a Evolucao Nutricional do Género Homo. 2025. Tese (Doutorado em Ciéncias). Centro

de Ciéncias Biologicas e da Saude, Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro —
UNIRIO. Rio de Janeiro. 2025.

O foco desta tese € o alimento e o género Homo, objetivando apresentar a mudanga alimentar
em forma de Pirdmide a longo do processo evolutivo na busca pela sobrevivéncia,
manuten¢do da espécie, saude e longevidade. Trata-se de um estudo histérico comparativo
com a constru¢do de Piramide Alimentar ilustrando a possivel dieta em cada momento
historico e a presung¢ao do percentual de macronutrientes consumidos para comparagdo com a
Piramide Alimentar e a preconizacao de macronutrientes atual. A evolugao da alimentacgao foi
imprescindivel para as mudangas fendtipas, adaptando o homem ao ambiente e favorecendo a
evolucdo humana. E essa variagdo na composicdo alimentar pode ter sido mediada pela
bipedia, dominio do fogo, a domesticagdo dos animais e plantas, alteracdes climaticas, as
navegacgoes, a evolugdo da ciéncia e a busca pela longevidade e satde. Avaliando as
Pirdmides e comparando com a Piramide Alimentar atual, concluimos que na Idade Antiga, na
Idade Média com os servos e trabalhadores, na Idade Moderna principalmente nas
navegacdes, o carboidrato foi a base da Piramide acompanhado de uma alimentagdo
mondtona e pobre em macro- e micronutrientes. A dieta hiperproteica foi encontrada na
alimentacao do H. neanderthalensis, na Idade Média com o clero e nobreza e na atualidade

por escolha na dieta low carb. O consumo de lipidios se apresentou baixo somente nos
primeiros hominideos € com o H. sapiens sapiens na Idade Antiga que seguem uma dieta
hiperglicidica e monotona. Em relagdo as dietas atuais, low carb, jejum intermitente, restri¢ao
calorica e dieta a base de plantas, seguidas voluntariamente na intengdo de se manter
saudavel, longevo e magro, foi seguido involuntariamente em outros momentos historicos. E

em relacdo as vitaminas e minerais, presente nas frutas e vegetais segundo estrato da Pirdmide
atual, teve seu consumo oscilando ao longo das eras, e ¢ incentivado nas dietas atuais, com
excecdo dos adeptos do junk food. Este trabalho fortaleceu o entendimento da importancia da
alimentagdo e sua relagdo com o ambiente, clima, economia e a evolugdo humana.

Palavras Chave: Género Homo. Piramide Alimentar. Macronutrientes. Alimentagao. Nutrigao.



ABSTRACT

SANTOS, Jucimara Martins dos. Food Pyramids Throughout History: A Perspective on the
Nutritional Evolution of the Genus Homo. 2025. Thesis (Ph.D. in Sciences) — Center for
Biological and Health Sciences, Federal University of the State of Rio de Janeiro — UNIRIO,
Rio de Janeiro, 2025.

The focus is the food and the genus Homo, aiming to present the dietary change in the form of
a Pyramid throughout the evolutionary process in the search for survival, maintenance of the
species, health and longevity. A comparative historical using the Food Pyramid principle was
implemented. Pressumptive diet of each historical moment and presumption of the percentage
of macronutrients consumed have been compared with the Food Pyramid and current
macronutrient recommendations. The diversity of food used was essential for phenotypic
changes adapting man to the environment and favoring human evolution. Variation in food
composition may have been mediated by bipedalism, mastery of fire, domestication of
animals and plants, climate changes, navigation evolution of science and search for longevity
and health. Evaluating the Pyramids and comparing them with the current Food Pyramid, was
concluded that carbohydrates were the basis of the Pyramid in Ancient Times, Middle Ages
with the clergy and nobility, but also nowadays by choosing the low-carb diet. Lipid
consumption was low only in early hominids and with H. sapiens sapiens in Ancient Times,
who followed a monotonous, hyperglycemic diet. Regarding current diets, low carb,
intermittent fasting, calorie restriction and plant-based diets, followed voluntarily with the
intention of staying healthy, long-lived and thin. It was followed involuntarily at other
historical moments as well. With respect for vitamins and minerals, oftenly found in fruits and
vegetables according to the current stratum of the Pyramid, their consumption has fluctuated
throughout the ages, and has been encouraged in current diets, exception for junk food
enthusiasts. The importance of food and its relationship with environment, climate, economy
and human evolution has been strengthened.

Keywords: Genus Homo. Food Pyramid. Macronutrients. Food. Nutrition.
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SECAO 1 - CONSIDERACOES INICIAIS

1.1 Introducio ao problema

Este estudo tem como objeto de pesquisa 0 homem e o alimento, onde o processo
evolutivo humano ¢ citado, acompanhando a evolugdo fisica, bioquimica e social desde a
antiguidade aos dias atuais. E o alimento ¢ estudado como um dos fatores relevantes para
garantir a sobrevivéncia e a evolucao ao longo das eras como também a satude e longevidade
humana. E para tanto ¢ necessario conhecer e entender todos os fatores que interferem no
acesso ao alimento como o ambiente, o clima, a economia em cada momento. Collago (2013)
e Carneiro (2017) afirmam que a alimentacdo, apds a respiragao € o consumo de 4gua, ¢ uma
necessidade e garante a sobrevivéncia da espécie, Pesquisadores afirmam que o ato de comer,
uma atitude natural e de carater instintivo, envolve sele¢do, escolhas, ocasides e rituais,

imbrica-se com a sociabilidade, com ideias e significados (Canesqui; Garcia, 2005; Lima et

al, 2015).

Se o processo de evolugdo humana inclui uma série de transformagdes anatomicas,
morfofisiologicas e sua transmissdo genética para as demais geragoes, assegurando a evolugao
da espécie, a alimentacdo ¢ o maior impulsionador da evolu¢do humana. Garantir a
alimentacdo ¢ um instinto nato de sobrevivéncia, tanto que ¢ considerado um dos fatores
relevantes da evolucdo humana. E todo o metabolismo humano assim como a anatomia e
fisiologia foram se adaptando de acordo com essa possibilidade alimentar. E a sobrevivéncia
da espécie humana teve como condi¢do a adaptacdo do homem a natureza, existindo uma
forte relacdo entre a dieta e o processo evolutivo. A alimentagdo e todas as possibilidades de
dieta que se tem hoje, s6 sdo compreensiveis gragas ao processo evolutivo vivenciado pelo
homem ao longo das eras. Teaford et al (2023) afirmam que ao estudar a alimentagdo de
espécies ja extintas, considera-se padrdo ouro o estudo do tamanho, forma e estrutura dos
dentes. Berthaume et al (2010) explicam que o perfil dentirio e a forca de oclusdo sdo

variaveis importantes para analisar o comportamento alimentar.

Barrie (2015) afirma que o conceito das eras pré-historicas até o surgimento da

civilizagdo compde uma dindmica de eventos de progresso social e econdmico de
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determinados povos e culturas, com a evolugdo de algumas e estagnagdo e desaparecimento

de outras. Pode-se afirmar que a alimentagao além de ser fundamental para a interagdo entre

um organismo € seu ambiente também ¢ uma chave importante para a compreensdo da
ecologia e da evolugdo (Ungar, 2011). Afinal, as escolhas alimentares dos seres humanos
estdo relacionadas as possibilidades de alimentos disponibilizados pelo meio e ao potencial
técnico que possuem para consumi-los (Lima et al, 2015). Darwin (2020) cita que Lamarck
(1809) defendeu a doutrina de que todas as espécies, inclusive o homem, descendem de outras
espécies. O processo de desenvolvimento até o surgimento do homem foi lento e complexo e
durante o processo muitas formas primitivas foram descritas (Henry, 2019). Mesmo sem
documentos escritos, o conhecimento e entendimento da ancestralidade humana se da gragas

aos estudos de fosseis, artefatos, pinturas rupestres entre outros (Rosa; Zingano, 2013; Teles

et al, 2017; Vallini et al, 2024). Os fosseis, quer sejam extraidos da pedra, gelo ou ambar que

o preservaram naturalmente, sao divididos em restos duros e restos moles de um organismo
(Farah, 2021). Com a intensificacdo das pesquisas e a datagdo relativa (quando ndo se tem
certeza da idade do f6ssil ou da rocha) ou a absoluta (através de técnicas especificas obtém-se

a datagdo do fossil ou da pedra) é possivel mostrar a presenca dos ancestrais em locais e
condi¢des até poucos anos atras improvaveis (Pinsky, 2012; Farah, 2021).

Para estudar a origem dos primeiros hominideos, deve-se considerar os processos
adaptativos pelos quais as espécies foram conduzidas ao longo do processo evolutivo
(Bonatti, 2017). Henry (2019) afirma que o homem moderno teve origem africana e remonta a
aproximadamente 200.000 anos. Ele saiu da Africa de 50.000 a 100.000 anos atras e depois
invadiu o resto do mundo e retornaram para a Africa continuando o processo evolutivo. As
evidéncias genéticas também indicam que esses diferentes hominideos eram capazes de cruzar
e produzir descendentes vidveis, questionando assim o reconhecimento deles como espécies
separadas (Neubauer, 2019; Vallini et al 2024). As primeiras popula¢des da linhagem Homo
possivelmente emergiram de espécies ancestrais de primatas, o Australopithecus africanus €
Australopithecus afarensis na Africa em algum ponto entre aproximadamente 2 milhdes de
anos atras (Pinsky, 2012), e foi entdo chamado de Homo habilis. Como ponto em comum
entre o primeiro representante da espécie Homo e os primatas que o originaram cita-se a
alimentacdo preponderantemente vegetariana. A alimentacdo do H. habilis era variada,
composta de graos, sementes, frutos e outros alimentos vegetais e também de insetos e
pequenos animais, porém a escassez de alimentos e a alta vegetacdo na savana trouxe a

necessidade de diversificar a alimentag¢do e favoreceu para que esse hominideo se erguesse
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nas pernas a fim de olhar ao horizonte, se defender dos predadores e buscar frutas ou folhas

ou pequenos animais para a alimentacdo (Barrie, 2015; Attali, 2021). Portanto, o
desenvolvimento da locomogdo bipede obrigatoria foi uma das adaptagdes mais significativas
dentro da linhagem dos hominideos, (Harcourt-Smith; Aiello; 2004. Seguindo o processo
evolutivo, o Homo erectus, assim como seu precursor H. habilis também talhava pedras com

a finalidade de cacar, mas também cortar e perfurar (Barrie, 2015), ele tinha a habilidade de
correr ¢ andar com desenvoltura e sua forma fisica bem proxima do homem atual, com a
limitagdao de um cérebro menor (Wrangham, 2010). Ele aprendeu a usar o fogo, mas ainda nao

o dominava. Acredita-se que o consumo calérico aumentado advindo do uso do fogo no
preparo dos alimentos pode ter garantido um incremento na atividade de caga que tem um
custo energético bem alto (Teles et al, 2017). Os membros mais antigos do género Homo,
como H. habilis e H. floresiensis, demonstram propor¢des de membros diferentes dos
humanos modernos. O H. floresiensis apresenta muitas das caracteristicas pds-cranianas e
cranianas semelhantes a primatas e australopitecos (Traynor et al, 2022). Posteriormente,
cerca de 500 mil anos, o hominideo se diferenciou totalmente de outros animais ao dominar o
fogo e com ele cozinhar os alimentos, principalmente a carne e usar o fogo para se defender,
proteger e se aquecer (Pinheiro, 2005; Barrie, 2015). Pode-se afirmar que o descobrimento e o
dominio do fogo foram decisivos na evolugao dos hominideos. O ato de cozinhar os alimentos
aumentou o valor nutricional da comida, garantindo uma alimenta¢ao com sabor modificado,
mais duravel e mais segura nos aspectos microbioldgicos, permitiu também abrir alimentos
duros, além de aumentar a quantidade de energia disponivel para o corpo humano. A
alimentacdo cozida alterou fisicamente o corpo humano, reduzindo o aparelho digestivo e
favorecendo o crescimento intelectual humano através do aumento do tamanho do cérebro.
Além de ser um fator que diferencia o homem de outros animais devido a capacidade de
raciocinio e outras evolu¢des como a fala, a escrita ¢ a vida social em comunidade
(Wrangham, 2010; Rosa; Zingano, 2013; Lima et al, 2015; Teles et al, 2017; Hippel, 2019). A
evolugcdo cognitiva ao longo de milhdes de anos pode ser vista como um processo

involuntério de superagdo e também de sobrevivéncia.

O Homo sapiens encerra o processo evolutivo humano e a partir dele a evolugao se
deu pelo uso do alimento ndo somente para a sobrevivéncia, mas também na busca pela saude,
qualidade de vida e longevidade. Mazoyer; Roudart (2010) e Crittenden; Schnorr (2017)
afirmam que as alteracdes alimentares ndo cessaram com o Homo sapiens, tanto que as

mudancas na dieta sao rotineiramente associadas a momentos decisivos na evolu¢ao humana.
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O alimento ¢ usado como moeda de troca e com cunho comercial a partir da Idades Antiga.

Van Gossum (2024) afirma que o ponto marcante desta era foi a mudanca para um estilo de

vida sedentdrio e a vida em grupo. Esse momento historico ¢ chamado de Revolugao
Agricola, onde o homem modifica a natureza para produzir alimentos e também ocorre a
domesticacdo das plantas e de animais (Feldens, 2018; Freixa; Chaves, 2019; Gowdy, 2020).
Essa vida sedentaria em comunidade, o consumo excessivo de amido dos cereais € com a
presencga de animais associado ao parco conhecimento dos cuidados higiénicos favorecem o
surgimento da obesidade e também a propagacdo de doencas infectoparasitarias e
infectocontagiosas (Doval, 2005; Gomes, 2021; Jacob, 2021; Oliveira et al, 2023). Na
sequéncia emerge a Idade Média onde Attali (2021) cita que o modo de comer e de perceber o
alimento muda pela influéncia das civilizagdes do Egito, dos Persas (que constituiram o
primeiro grande império), dos Hebreus (a primeira civilizagdo monoteista), da China (pioneira
no uso da agua para regar as plantagdes de arroz), da Mesopotamia, Grécia e Roma (chamadas
de civilizagdes cléssicas), dos Fenicios (senhores do mar e do comércio), além dos Celtas, dos
Etruscos e de outros povos onde a religido norteava as escolhas alimentares. O rigido regime
feudal da Idade Média, divide a populagdao em castas e limita a distribuicao de alimentos e em
consequéncia a forma fisica e de saude vai variar também. A obesidade passa a ser sinal de
riqueza e abundancia, sendo carateristica dos nobres e do clero, j& os plebeus tem uma dieta
mondtona e insuficiente, caracterizados pelo corpo magro (Nishimura; Queiroz, 2016;
Castanho; Teixeira, 2017; Basso et al, 2017; Da Silva, 2023). Também ocorreram muitas
tragédias na Idade Média, incluindo a Grande Fome, alteragdes climaticas citadas como a
diminui¢do da luz solar por a¢do do vulcanismo e movimento das Cruzadas. Além disso
surgem doengas como a Lepra e a Peste Negra, que tanto no meio urbano como no rural
comprometem a sobrevivéncia e limitam a esperanca média de vida da populagdo (Silva,

2016; Bakers et al, 2019; Rocha, 2021; Da Silva, 2023).

A Idade Moderna que aqui segue o marco temporal da cidade de Constantinopla
caindo nas maos dos barbaros otomanos seguindo até o ano de 1.789 com a Revolucao
Francesa (Montanari /n: Flandrin; Montanari, 2020; Van Gossum, 2024) e pode ser chamada
do periodo dos saberes cientificos (Vinha, 2015). Este periodo foi marcado pelas grandes
navegacdes com expedicdes maritimas que custaram muitas vidas tanto pelos conflitos
militares como pelas doencas carenciais (Van Gossum, 2024). Neste periodo houve o

entendimento e a correlagdo de que o consumo de alguns alimentos leva a cura ou prote¢ao
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contra doengas (Valencia, 2018; Santos, et al, 2019). Também ocorre a grande divulgagdo e

distribuicdo de alimentos e especiarias pelo mundo.

E por fim chegamos na Idade Contemporanea, que ¢ o momento atual onde o homem,
jé detentor de conhecimento pelo avanco da ciéncia e com farta possibilidade alimentar apods a
Revolucao Industrial e a Revolugao Verde, define varios padrdes alimentares, e a alimentacao
ultrapassa a necessidade biologica e atinge outro patamar de importancia, sempre na inten¢ao
de ter mais saude, qualidade de vida e longevidade. Van Gossum (2024) afirma que o dominio
da arte de se alimentar levou a um aumento significativo na populacdo mundial. Tanto que
nos anos 1.950 a fomé atingia quase metade da populagio mundial e a Revolugio Verde
garantiu uma elevacdo de 106% da produtividade agricola global entre 1.961 e 1.999
(Abramovay, 2021). Entdo a fome por falta ou por pouca disponibilidade de alimentos

comparado com o nimero de pessoas foi minimizado pela Revolucdo Verde.

No inicio do século XX, Groopper et al (2011) citam um momento muito importante
para a ciéncia da nutricdo que foi a descoberta das vitaminas, micronutrientes importantes
para a manuten¢do do organismo além de participar do crescimento e desenvolvimento
humano. O homem atual usando de toda sua inteligéncia e habilidade, conseguindo manipular
geneticamente as plantas, melhorar e aumentar a producgdo agricola, além de produzir
alimentos industrializados comegou a padecer agora das doengas cronicas nao transmissiveis
(DCNT) e obesidade devido alimentagao inadequada e sedentarismo entre outros fatores. E
assim surge a dieta padrao com recomendacdo de quantidade de macronutrientes previstas
pela ingestdo dietética de referéncia (DRI — dietary reference intakes), publicada pelo IOM -
Institute of Medicine — em 2002 (Franceschini et al, /n Cuppari, 2019). No Brasil, para
trabalhar com coletividade ¢ ilustrar uma alimentacao saudavel, sem excessos e/ou caréncia
de nutrientes, Philippi et al (1999) usou a figura da piramide, criada pelos americanos, para
definir o grau de importancia dos nutrientes dos alimentos na alimentagdo diaria. Assim fez a
primeira ilustracdo da Pirdmide Alimentar adaptada da pirdmide alimentar elaborada nos
Estados Unidos em 1992. Esta Piramide posteriormente foi redesenhada e evoluiu para a atual
com valor energético recomendado de 2.000 quilocalorias (kcal) dia', proposta apds a
modificacdo da recomendacdo energética média diaria para a populagdo brasileira pela
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria (ANVISA) em 2005 (Philippi, 2013 /n Gomes;

Teixeira, 2016). Evoluindo ainda mais dentro da escolha alimentar, a partir do conhecimento

! Na Idade Contemporanea o quadro de fome passou a ser chamado de Inseguranga Alimentar.
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da importancia dos alimentos e nutrientes da dieta didria, o homem cria a dieta adequada e a
partir dela surgem as dietas de restri¢do como a dieta de restricao caldrica tradicional, a dieta

low carb e o jejum intermitente e também padrdes alimentares citando a dieta vegetariana e o

Jjunk food.

Sabendo que cada pais tem sua forma grafica de representar a alimentagao saudavel
para prevenir doencas e garantir um bom estado nutricional e tendo a Pirdmide Alimentar
Brasileira como referéncia, este estudo levanta a hipdotese de se ¢ possivel realizar
historicamente a representagdo grafica alimentar dos home durante todo o seu processo
evolutivo a partir do Homo habilis até o homem atual e ainda quantificar seus macronutrientes
consumidos, sempre tendo como referéncia a Piramide Alimentar Brasileira e a distribui¢ao

nutricional dos macronutrientes, tendo como referéncia a DRI preconizada.

Apesar do homem atual ser o Unico e ultimo representante do ramo evolutivo dos
hominideos como afirmam vérios autores (Mazoyer; Roudart, 2010) as alteragdes alimentares
ndo cessaram. Como afirmado por Crittenden; Schnorr (2017) as mudancgas na dieta sdo
rotineiramente associadas a momentos decisivos na evolu¢do humana O homem
biologicamente onivoro € por opcao adepto a um plano alimentar especifico e/ou da moda,
continuou seu processo evolutivo alimentar buscando sempre alternativas alimentares que

mude e melhore sua composi¢ao corporal, bioquimica e satde.

1.2 Objetivos

1.2.1 - Objetivo Geral

. Apresentar a mudanga alimentar em forma de Piramide de Alimentos ao longo do
processo evolutivo humano na busca pela sobrevivéncia, manutengdo da espécie,

saude e longevidade.

1.2.2 - Objetivos Especificos

. Localizar o homem em seu momento historico ao longo da evolugdo humana.
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Elaborar uma pirdmide alimentar presumida de cada hominideo estudado.

Presumir a quantidade de macronutrientes consumido de acordo com a Piramide

Alimentar.

Relacionar as alteragdes morfofisiologicas humana conforme os nutrientes que

compde a dieta disponivel.

Levantar o contexto ambiental, sociocultural ¢ econdmico e sua relacdo com a

alimentacdo de cada momento do periodo da humanidade.
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SECAO 2 - METODOLOGIA

Trata-se de um estudo historico de revisdo bibliografica comparativa de narrativa
critica e abrangente, utilizando autores das Ciéncias Sociais, de Politica, da Economia, da
Nutricdo, da Producdo de Alimentos e da Saude Coletiva. O levantamento bibliografico se
deu utilizando fontes primarias e secundarias por via presencial em livros de diferentes anos
de publicacdo e via eletronica com identificacdo e selecdo de artigos obedecendo aos
seguintes critérios: artigos com texto completo disponivel em portugués, inglés e francés, que
abordem a tematica da pesquisa, disponiveis nas bases de dados Medical Literature Analyses
and Retrieval Online (Pubmed), Schoolar Google, Scientific Eletronic Library Online (Scielo)

e Biblioteca Virtual em Satude (BVS).

2.1 — Critérios de Selecao e Inclusao

No processo de busca bibliografica foram utilizados os descritores “evolucdo
humana”, “alimentacdo”, “australopithecus”, “homo”, “neanderthalensis”, “homo sapiens”
b 9 b 9 b 9

99 ¢

“low carb”, “junk-foods”, “plan based”, “‘intermittent fasting” ‘“‘expectativa de vida” nos
campos titulo, resumo ou assunto. A analise dos artigos se deu em quatro etapas: 1) leitura
dos titulos dos artigos encontrados na pesquisa; 2) leitura seletiva dos resumos; 3) exclusdo de
artigos duplicados ou sem afinidade com a tematica como também artigos de acesso limitado;
e 4) leitura dos artigos na integra para a elaborag¢do da sintese interpretativa, relacionando os
achados com as questdes levantadas. Foi observado também se os artigos apresentam conflito

de interesses negativo.

2.2 — Organizacao do Estudo

A abordagem historica para melhor didatica ¢ dividida em cinco momentos: Pré-
historia, Idade Antiga, Idade Média, Idade Moderna e Idade Contemporanea. Em cada um
desses momentos sdao citados e estudados preliminarmente o contexto historico, climatico,
politico e social. Também foram estudados os eventos da evolu¢ao humana, sua alimentagao,

e os aspectos morfofisioldgicos.
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2.3 — Analise dos Dados

Os nutrientes consumidos durante o processo evolutivo humano, da pré-historia ao
momento atual sdo analisados quali- e quantitativamente e comparados com o que hoje se
considera ser uma alimentacdo adequada com nutrientes suficiente para evitar defici€éncias
nutricionais e também doencas por excesso. Os micronutrientes, vitaminas e minerais, sao
analisados qualitativamente através do entendimento dos alimentos consumidos em cada
momento. Como sua necessidade ¢ minima, porém constante, serd possivel avaliar
qualitativamente o consumo através dos sinais e sintomas de caréncia citados ao longo da
pesquisa. Na analise quantitativa ¢ avaliado o consumo dos macronutrientes (proteinas - PTN,

lipidios - LIP e carboidratos - CHO) dentro da recomendag¢ao nutricional do individuo.

As recomendagdes nutricionais sdo definidas como a quantidade de energia e
nutrientes necessarias para atender a maioria dos individuos de um grupo ou de uma
populagdo, sabendo que irdo variar de acordo com a sexo, idade, atividade didria, genética
entre outros (Phillipi 2023). Para estimar a quantidade de nutrientes que um individuo
necessita diariamente, foi estabelecido a ingestdo dietética de referéncia (DRI) estabelecida
pelo Food and Agricuture Organization of the United Nation e Organizacdo Mundial da
Saude (FAO/OMS) e pelo Institute of Medicine (IOM). E assim as DRI estabelecem uma
distribuicdo aceitdvel de macronutrientes no valor energético total da dieta (VET) denominada
Aceptable macronutrient ditribuition (AMDR) (Franceschini et al, /n Cuppari, 2019; Phillipi
2023), conforme quadro 01.

Macronutriente AMDR

Proteinas (PTN) 10 a35%
Carboidratos (CHO) 45 a 65%
Lipidios (LIP) 20 a35%

Quadro 01 - Distribuicao dos macronutrientes em relagdo ao VET (Valor Energético Total)
Fonte: Adaptado de Franceschini et al /n Cuppari (2019).

O intervalo percentual de macronutrientes na AMDR refere-se a quantidade individual

de macronutrientes que deve ser consumido diariamente a fim de garantir a necessidade
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organica para manter a satde, como previsto pela Recommended Dietary Allowance (RDA).
Conceituando, RDA para adultos ¢ definida como o nivel médio didrio de ingestao suficiente

para atender as necessidades nutricionais de quase todas as pessoas saudaveis (Franceschini et

al, 2019).

Para visualizar melhor a distribui¢do de alimentos que atenda a recomendagdo
nutricional da AMDR garantindo que ndo havera sinais e sintomas de excesso ou caréncia
alimentar no Brasil usamos a Piramide Alimentar (Figura 1). Em cada um dos quatro estratos
da Piramide corresponde aos nutrientes predominantes necessarios para o funcionamento do
organismo. E os oito grupos alimentares garantem uma dieta com um total de 2000 kcal dia-!
atendendo a AMDR. Como se observa na figura, em cada grupo alimentar ¢ apresentado a
quantidade em porgao a ser consumido e seu valor caldrico correspondente. Na Pirdmide os
alimentos sdo distribuidos em oito grupos de acordo com a contribui¢do de cada nutriente
basico na dieta (cereais, frutas, vegetais, leguminosas, leite, carnes, gorduras e aguicares) € em

quatro niveis ou estratos.

Grupos das Dleas & gorduras f —-.l'é' Grupos dos agueares § 405
1 porgio —— 1 porean

il
g

margaring, maniziga o dleo

1
Leite. queijo e iorgute

1 porgia
Carmas, Bves, peixes,

Grupos do lelle
Ao
__Trusbos dio mar

Grupoe das cames J

Grupo das legumingsns
1 porgio
Fedjlo{verde, preta, de corda, mulsiinho, .. |,
tava, soja, lentitha, grio-de-bico, castanha,
Grupos das verduras o logumes : . ‘_ STRH{S, fcrin.
1 porg e —— -
Vagetals folhosos, tomate, |
gonourn, abdbora, e, |

Grupes das frutas
3 porgoes
Banana, Larsnis, maga.

Grupa dos cereals, tubdrcubos @ ralnes |
& porghes
Arroz, pdo, massa, batata, batata doce, |
milhg, Inhame, macareira, ghc.

Figura 1 — Pirdmide alimentar brasileira com a distribui¢cdo dos alimentos atingindo o valor
calérico de 2.000 kcal dia-!
Fonte: Brasil (2018)
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2.4 — Elaboracgao das Piramides Alimentares

E sabido que os guias alimentares sdo construidos respeitando a disponibilidade
alimentar nacional, o padrao de consumo alimentar, a necessidade nutricional individual no
ciclo da vida e o estado nutricional da populacdo, justificando entdo que cada pais tenha o seu
guia alimentar e a sua forma grafica de identificar os alimentos a serem consumidos pela
populacdo. Para este estudo usamos a Piramide Alimentar Brasileira de 2013 (Brasil, 2018) e
a recomendacdo nutricional da RDA que foram comparadas com as informagdes nutricionais
obtidas na revisdo narrativa em cada era, assim como os sinais de caréncia de micronutrientes
foi comparado com o que se descobriu da dieta dos hominideos ¢ do homem até os dias

atuais.

Elaborar uma piramide alimentar para cada momento evolutivo parecia uma missao
impossivel visto ndo ter uma descricdo exata e uma fala tinica do consumo alimentar nas eras
passadas, havendo muita divergéncia de informagdes. E acreditamos que isto acontega porque
cada estudo obteve os dados por estudos realizados em um recorte do tempo de existéncia
daquele grupo. Entdo, cada autor lido e citado, mesmo com o minimo de informacdo, foi
primordial na contribuig@o para se construir a Piramide Alimentar. Para relatar a alimentacao
e a vida dos hominideos da Pré-Historia e da Idade Antiga as informagdes vieram, sobretudo,
de fosseis de hominideos e animais de caca e também camadas geologicas estratificadas, além
de desenho nas rochas de estudos arqueologicos. As informagdes de eras mais recentes foram
obtidas de relatos e registros historicos. Entdo foi necessario juntar as informagdes da
literatura e seguir etapas para presumir o padrdo alimentar dentro de um recorte em cada

momento da historia usando dos dados indiretos:

a) Defini¢do das eras e dos hominideos em cada momento histérico — para se chegar no
homem evoluido da atualidade foi preciso um longo processo evolutivo. E em cada era

foi necessario apontar o hominideo e seu grau evolutivo.

b) Variacdes climaticas e ambientais — ao longo das eras o planeta passou por mudancgas
significativas na geologia, clima, fauna e flora, determinando o potencial de alimentos

disponiveis.
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¢) Dados bioquimicos — a medida que o leque de alimentos disponiveis foi aumentando, a
capacidade digestiva destes nutrientes também foi se diversificando, levando a
necessidade de entendimento da evolucao bioquimica de acordo com a disponibilidade

alimentar

d) Aspecto cultural — a medida que o homem foi vivendo em comunidade, as
informagdes sobre alimentos e habitos alimentares foram se modificando e

perpetuando.

e) Disponibilidade de alimentos — quando os hominideos eram cacgadores/coletores
dependiam de encontrar o alimento ou a caga, ¢ em seguida dependiam da plantacao

que vingava ou ndo e dos animais domesticados. Os recursos naturais disponiveis e

reconhecidos como alimentos sdo citados e vestigios de seu consumo sdo relatados

pelos autores. Posteriormente a aquisicdo de alimentos depende da classe social, do

dinheiro para obté-los e até mesmo do padrao alimentar adotado. Portanto a aquisi¢ao
de alimentos nunca foi uma pratica facil e usual e justamente essa situagdo que norteia

o padrao alimentar citado nessa tese.

f) Capacidade de utilizagdo dos alimentos — ao longo das eras os alimentos foram

consumidos in natura ¢ a medida que houve o processo evolutivo € o aumento da

capacidade cognitiva esse alimento passou a ser modificado de diversas formas. Essa
modificacdo do alimento foi mecéanica com o uso de pedras e dos dentes para triturar
e, posteriormente, ferramentas de pedra e uso do fogo até a Revolucao Industrial com
esse alimento acondicionado em embalagens para aumentar a durabilidade, como

também as modificagdes genéticas para melhorar os aspectos nutricionais.

g) Necessidade nutricional — com o avango do entendimento e da capacidade cognitiva
os alimentos passaram a ser separados e consumidos para atender as necessidades

organicas e assim manter e aumentar a longevidade e a saude.

h) Possibilidade de compra, motivagao da escolha alimentar e estilo de vida — nas eras
atuais, a motivacao para escolha de alimentos se modificou ja que o alimento ¢ a fonte
da vida assim como o ar e a 4gua. Mas outras motivacdes se tornam importantes na
escolha alimentar por conta de maior informacao, status social e entendimento do

binomio alimento/satde.
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Esses componentes metodologicos, quando combinados, permitiram uma Vvisdo
abrangente e detalhada da evolucdo dietética, trazendo a luz novas informagdes sobre o
padrao alimentar nos diferentes momentos da evolugdo humana. Para exemplificar que as
informacdes foram tiradas da literatura, em cada pirdmide alimentar construida alguns dos

autores utilizados serdo numericamente citados.

2.5 — Quantificacdo dos Macronutrientes

Nos dias atuais com todas as técnicas e métodos de definicdo de valor caldrico e
nutricional e da quantidade de macronutrientes consumida por uma pessoa ou populacdo,
ainda se observa uma grande dificuldade de confirmagao desses dados numéricos. Afinal sdo
muitas variaveis influenciando na defini¢do de valores, como a grande variedade de alimentos
disponiveis, a dinamica de vida do individuo ou populagdo, a biodisponibilidade de
nutrientes, além da capacidade organica de utilizar os nutrientes consumidos. Outro ponto
relevante ¢ que a distribui¢ao percentual dos macronutrientes pode sofrer muitas variagdes ja
que dentro da AMDR uma gama de distribui¢des alcancando 100% € possivel. Entdo
presumir a quantidade de macronutrientes consumidos em cada momento da histéria da
humanidade se tornou mais desafiador ainda e aqui foi feita uma definicdo em valor
presumida que também ndo pode ser considerada 100% confidvel, mas ¢ uma referéncia
frente ao qualitativo mostrado nas Pirdmides. Para tanto foi utilizada a seguinte linha de

pensamento:

a) O primeiro passo foi presumir a Pirdmide de Alimentos, colocando os possiveis
alimentos consumidos, coletados da vasta literatura utilizada, em maior quantidade na
base ¢ a medida que o consumo diminui vai se compondo os estratos superiores.
Lembrando que essa determinacao alimentar € presumida e a quantidade de estratos

foi determinada pela pesquisa bibliografica.

b) Sabendo que os alimentos divididos nos estratos da Piramide sdo separados pelo seu
nutriente predominante e todos juntos sdo quantificados em 100%, ao analisar a
presumida pirdmide foi-se distribuindo um percentual para cada macronutriente,

usando a referéncia de 2.000 kcal dia-!.
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Apds a defini¢do dos grupos alimentares ou nutrientes que compde cada estrato da
piramide, a definicdo do tamanho desse estrato ira corresponder a um maior ou menor
consumo. Se os estratos inferiores correspondem a um maior consumo € 0 cume a um
consumo minimo; o tamanho dos estratos também evidenciam a quantidade
apropriada de consumo. Assim foram definidas as porcentagens de consumo de
macronutrientes mesmo sem se saber qual seria o VET diario e usando a referéncia de
2.000 kcal dia -' da Piramide Brasileira. E sempre tendo como base que o grupo
alimentar mais consumido provavelmente terd um consumo igual ou maior a 50% do

total consumido, como acontece na Piramide da referenciada.

Estabelecer uma analogia dos alimentos com a possivel necessidade organica e a

composi¢ao corporal do individuo analisado no seu momento historico.

e) Nao seria possivel presumir a por¢ao de cada alimento consumido entdo também nao €

f)

possivel definir o valor calérico consumido diariamente. Mas dentro dos alimentos

consumidos e relatados na pirdmide se presumiu a quantidade em porcentagem.

E lembrando que no inicio e até nos dias atuais muitas pessoas passam por alteracdes

na quantidade consumida. Mas principalmente no inicio da evolu¢ao humana os
hominideos oscilavam em consumo em grande quantidade e dias com alimentagdo
escassa pois dependiam de encontrar alimentos vegetais ou do tamanho do alimento

que foi cagado e o quanto esse alimento cagado duraria para o grupo.
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SECAO 3 — AS ERAS HISTORICAS

Segundo Proenca (2010) a alimentacdo constitui uma das atividades humanas mais
importantes, ndo s6 por razdes bioldgicas, mas também por envolver aspectos econdmicos,
sociais, cientificos, politicos, psicoldgicos e culturais fundamentais na dinamica da evolucao

das sociedades.

Em cada momento da historia da humanidade eventos aconteceram e auxiliaram para
que um passo a frente fosse dado, como por exemplo a descoberta e o uso do fogo na Idade
Antiga, a revolucao agricola no final da Idade Antiga e inicio da Idade Média, a Revolugdo
Industrial na Idade Moderna e a Revolucao Tecnoldgica na Idade Contemporanea. No inicio
0s eventos eram naturais, como vulcanismo e eras glaciais. Posteriormente estes eventos que
favoreceram a evolugdo humana decorreram do préoprio processo da evolugdo, como a escrita,
revolugdo industrial, revolu¢do agricola e a evolugcdo da ciéncia. Obviamente, movimentos
historicos proximos se interseccionaram, ou seja, caracterizando um dinamismo, cujo o inicio

de um nao tem condicao sine qua non o fim imediato do outro.

A datagdo de cada época ¢ baseada em materiais encontrados nos sitios
arqueoldgicos. Brandao; Neves (2016) argumentam que apds a extingdo dos dinossauros na
Era Mesozoica, os grandes répteis e mamiferos, neste caso os primatas, passaram a dominar
a terra. Teixeira (2014) afirma que a era Mesozoica inicia com a recuperacgao de alteragdes
climéticas da era anterior, Era Paleozoica (erupgdes vulcanicas e a problemas de circulagao
das correntes marinhas com consequentes alteragdes climaticas globais ou o impacto de um
grande asteroide com a Terra). Na figura 02 tem-se a ilustracdo de uma parte das divisdes da
escala do Tempo Geologico com datagdo de milhdes de anos (Ma). Zorzeto (2018) afirma que
entre 120 mil a 12 mil anos atras as temperaturas eram bem mais baixas e em 26 periodos a
temperatura caiu mais 10°C além do que j& estava, e as geleiras cobriram terras hoje
identificadas como América do Norte, norte da Europa e Asia. Pederzani et al (2021)
confirmaram que através de analise de isdtopos de oxigénio de restos de fauna na caverna
Bacho Kiro na Bulgéaria, que os primeiros Homo sapiens da Europa viveram em temperatura

do ar de 10° a 15°C abaixo das condi¢des modernas.



34

Eon Era Periodo Epoca

Holoceno (ou Recente)
Quaternario = 0,0
Pleistoceno
Nedgeno . —1.8
Plioceno
- 5,3
Cenozoico Mioceno
= 25,0

Terciario
33.3

Paleogeno
55,8

85

Cretaceao
= 146
Jurassico

200
251

298

Carbonifero

359
416
444
=~ 488

Paleozoico

Ordoviciano

Cambriano

= 542

Froterozoico
2500

3850

4566
iMa)

Figura 02 — Escala de divisdo do Tempo Geologico. A datagdo lateral estd em Ma (milhdes de anos).
Fonte: Teixeira (2014).

Na era Cenozoica predominaram os mamiferos que se diversificaram até grandes
animais. Durante o Mioceno (23 Ma - 5,3 Ma), houve o isolamento do continente Antartico, e
o inicio da formagdo de espessas camadas de gelo. A diminui¢do da temperatura devido
resfriamento Antartico a partir do Mioceno levou o recuo das florestas e surgimento de
grandes areas com vegeta¢do de pequeno porte como as gramineas. Nesta era houveram
também oito grandes glaciagdes durante a época do Pleistoceno, no ultimo milhdo de anos da
escala do Tempo Geologico. Com estes ciclos glaciais a face do planeta mudou tendo como
consequéncia, a evolugdo bioldgica. Na época seguinte, o0 Holoceno, por volta de seis milhdes

de anos atras, aparece a linhagem que resultard no homem moderno: os primeiros hominideos
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(Teixeira, 2014). Na Figura 03 segue uma ilustragdo das divisdes de eras e periodos e épocas

e os respectivos fosseis.

ldades

absolutas Eras Relativas
am milhdes )
de anos Eras Pariodos
L=
-E MNedgeno
23 =]
=
<b] =
(i ] Paledgeno
65
Cretacedo
=
144 2
o
o Jurassico
1)
205 aQ
=
Tridssico
248
Permiana
290
Pensilvaniano
323
Mississipiano
354 8
o
B Dravoniano
az 2
=
Siluriamo
443
Qrdowiciano
i
Cambriano
543
Precambriano
4550

Figura 03 — Escala para defini¢do os limites temporais entre periodos e eras de tempo em
Idades absolutas em milhdes de anos e os principais grupos fosseis representados.
Fonte: Teixeira (2014).

Quanto a evolucdo da alimentagcdo, Ben-Dor et al (2021) relatam que as evidéncias
mostram que o nivel tréfico (HTL) da linhagem Homo, que possivelmente terminou com o
homem moderno, durante o Pleistoceno comegou com H. habilis e atingindo o pico no H.
erectus. A evolucio humana nio aconteceu de forma estiatica e os diversos grupos se
envolveram e coabitaram, assim como a divisao de eras também nao limitam a evolucao.
Mas para facilitar o entendimento de em qual momento se encontra o hominideo, seguiremos

a divisdo didatica sugerida por Le Goff (2015):
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. Pré-Historia.

o Paleolitico.

o Neolitico.

. Idade Antiga — Idade dos Metais, manipulacdo do bronze, até a queda do Império

Romano (350 a.C. até o ano 476 d.C.).

Idade Média.

Idade Moderna — 1453 a 1789.

. Idade Contemporanea — 1789 a atual.

3.1- Pré-Historia

Momento historico também chamado de Idade da Pedra, inicia no periodo Paleolitico
ou Idade da Pedra Lascada, seguindo até o Neolitico ou Idade da Pedra Polida (Feldens,2018).
A pré-histéria € o periodo anterior ao surgimento da escrita e ¢ considerado o periodo mais
longo do passado da evolucao humana ao longo da Idade da Pedra. A Idade da Pedra abrange
o Paleolitico (4 milhdes a 12 mil a.C.), o Mesolitico (12 a 5 mil a.C.) e o Neolitico (5 a 2 mil

a.C.) (Barrie, 2015).

3.1.1 Periodo Paleolitico - Idade da Pedra

Neste momento do estudo da histéria hd um espago onde ndo se define em que
momento do processo evolutivo os chipanzés se separaram da evolugcdo humana. Porém
Bonatti (2017) relata que em aproximadamente 30 MA, especificamente na Era Cenozoica do
periodo Terciario, entre as épocas Eoceno e Oligoceno, a subordem Antropdide e seus
representantes comecaram a se identificar nos primeiros passos para a evolucdo dos

hominideos primitivos.
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Acredita-se que Australopithecus ¢ o Homo descendem igualmente do Ramapithecus,
fossil mais antigo de 14 a 8,0 Ma que se associou ao ramo de origem do género Homo, e que
teriam se diversificado devido alteragdes climaticas ou outras mudangas ambientais. Porém ¢
certo que o Homo teve mais sucesso no processo evolutivo (Pinsky, 2012; Teles et al, 2017).

Os Ramapithecus, macacos de at¢é um metro de altura, viveram em diversas regides da
Europa, Asia e Africa, ha cerca de 12 Ma. Em seu processo de evolugio sairam das florestas e
passaram a viver em savanas. Apresentavam habilidades variadas, como carregar bebés, atirar
coisas nos predadores, alongar-se e vigiar contra predadores. Com o processo de selecao
natural, foram se tornando cada vez mais bipedes, apresentaram desenvolvimento craniano,
auséncia de cauda preénsil, os pés adaptando-se a pisar no chido e caminhar e perdendo a
capacidade de agarrar-se as arvores (Pinsky, 2012; Barrie, 2015). Segundo Bates et al (2025)

a evolucao da capacidade de bipedia ¢ a caracteristica adaptativa fundamental em hominideos

e os fosseis posteriormente encontrados passaram a ser chamados de Australopithecus
(Pinsky, 2012), na Era Cenozdica, Periodo Terciario, Epoca Oligoceno (Leakey, 1995) e
acredita-se que estdo ou estiveram na linha evolutiva humana (Barrie, 2015). Em um estudo

mais recente, Alemseged (2023) afirma que o ancestral direto dos Australopithecus
permanece indefinido, porém seu género deu origem a vdrios taxons, incluindo o Homo, e
compreendem aproximadamente 10 espécies de Australopithecus do Plio-Pleistoceno que
habitaram a Africa oriental, central e meridional de aproximadamente de 4,2 Ma a cerca de

1,0 milhdo de ano atras. Os australopitecos compreendem aproximadamente 10 espécies de
hominideos do Plio-Pleistoceno que habitaram a Africa oriental, central e meridional de cerca

de 4,2 milhdes a cerca de 1,0 milhdo de anos atras (Guerero; Manzano-Aglugliaro, 2024). E
importante também realcar que todas as espécies descobertas foram identificadas a partir de
pequenos restos fosseis, como dentes e pedagos de ossos do cranio, como se observa na

Figura 4.

Mais recentemente a partir de pesquisas de campo e de laboratério constatou-se que
tanto os A. africanus quanto os 4. afarensis eram bipedes habituais, mas também poderiam
locomover-se em arvores, esporadicamente usavam ferramentas de pedra e para
complementar a sua dieta consumiam alguns alimentos animais; e seus bebés provavelmente
dependiam dos adultos por maior tempo que em relacdo aos primatas (Alemseged, 2023).
Segundo Bates et al (2025) afirmam que o Australopithecus afarensis apresenta um plano
corporal um intermediario dentre os bipedes e uma osteologia quase completa, tanto que

passou a ser identificado como um taxon fossil fundamental para o entendimento da evolucao
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do bipedalismo. Em 1974 foi encontrado em Hadar, Etidpia, um esqueleto com 50 ossos de
uma jovem fémea, que recebeu o nome de Lucy, classificada como 4. afarensis (3,3 milhdes
a.C.) (Costa, 2010; Barrie, 2015). Importante ressaltar que na Figura 04 ndo aparece o

Australopithecus sediba visto que foi descoberto posteriormente a elaboragao da figura.

Primeiras espécies da
linhagem humana
>6 Maa Sahelanthropus tchadensis a
Orrorin tugenensis
Ardipithecus kadabba
5 Maa Ardipithecus ramidus b
Australopitecineos
4 Maa Australopithecus anamensis
Australopithecus afarensis [ o
3 Maa Australopithecus africanus
Paranthropus aethiopicus
2 Maa Primeiros Homo
Homo habilis
Homo erectus
1 Maa
“Humanos” arcaicos
Homo neanderthalensis
Homo floresienses
Homem moderno
100 Kaa Homo sapiens
Hoje W

Figura 4 - Linhagem humana e sua evolugdo ao longo dos milhares de anos.
Fonte: Santos. 2014.

Costa (2010) relata que no inicio de abril do ano anterior, houve a revelacao de uma
nova espécie de hominideo, o 4. sediba, um possivel elo de transi¢do entre os géneros
Australopithecus ¢ Homo ¢ seria, portanto, o ‘elo’ mais recente na transicdo entre os
australopitecos e o género Homo. Eles foram encontrados a partir de vestigios fossilizados
bem preservados da localidade de Malapa, Africa do Sul (Rein et al, 2017).  Branddo; Neves
(2016) afirmam que ele apresenta uma mistura de caracteres relativos as australopitecos e ao
género Homo, apesar do cérebro pequeno (420cm?®), a pelve, os dedos, os molares e os
caninos se aproximam do género Homo. Laudicina et al (2019) relatam que trabalhos
preliminares sobre a pelve do A. sediba confirma que ele possui uma combinagao tnica de
caracteristicas semelhantes as do Homo e do Australopithecus. Para Rein et al (2017) essa
espécie apresenta uma combinagdo de caracteristicas no esqueleto distinta daquela das

espécies anteriores. Os ossos do brago e antebrago indicam que estava adaptado a
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comportamentos suspensorios e escalados. Confirma-se nesse estudo a importancia adaptativa
das caracteristicas morfologicas funcionais para os movimentos arboreos no repertdrio
locomotor de A. sediba e fornece informacdes importantes sobre a diversidade e a natureza

das vérias adaptagdes locomotoras entre os primeiros hominineos. Recentemente Du;
Alemseged (2019) sugerem que “¢ altamente improvavel que A. sediba seja ancestral do
Homo, e aespécie candidata a ancestral mais viavel permanece A. afarensis”. Eles usaram
modelos de probabilidade para demonstrar que o A. sediba € por volta de 800.000 anos mais

jovem que o A. farensi.

Em relagdo a moradia observa-se uma diferenca entre eles. Villasenor et al (2020)
afirmam que os 4. afarensis viviam com outros mamiferos em ambiente de florestas e
pastagens e area de varzea parcialmente arborizado. E Hamilton et al (2024) sugeriram que os
A. africanus vivam em cavernas dentro ou perto de uma floresta ciliar 2. As primeiras

linhagens humanas e seus primatas de origem podem ser observadas na Figura 05.

Paranthropus boisei

Australopithecus afarensis

Australopithecus africanus

4 -~
Australopithecus garhi sq -
Homo habilis Ja l‘i{“"
Homo erectus

e SN H. neanderthalensis

:_:--‘ P
> Homo ergaster
Homo sapiens
r ' & [
5 4 3 2

Milh3es de anos atris

Australopithecus sediba

1 Hoje

Figura 5 - Modelo simplificado, com omissdo de algumas espécies, da arvore filogenética do género
Homo e possiveis ancestrais mais proximos. As linhas grossas indicam abundancia de restos fosseis, e
a seta e o circulo indicam a regido da arvore onde a espécie 4. sediba melhor se encaixaria.

Fonte: Costa (2010).

2 Supomos que se os Australopithecus africanus por habitarem cavernas estavam mais protegidos dos
animais predadores ¢ poderiam cuidar melhor de suas crias. E os bebés permanecendo por mais tempo

na dependéncia dos adultos, sendo amamentado por e tendo os cuidados paraa sobrevivéncia teria
melhores chances de vida e de evolucdo.
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Entre as caracteristicas distintivas do género Homo, cita-se caracteristicas corporais
semelhantes as dos humanos (dimensdes de bragos, torax e pernas), alteragdes no maxilar e
nos dentes, locomog¢ao obrigatoriamente bipede e um cranio mais volumoso (com capacidade
interna de 600 a 1.300 cm® ou mais) maos quase iguais as maos humanas (Figura 6) e

conseguiam correr diferente de outros primatas (Costa, 2010; Barrie, 2015).

SKELETONS OF THE
CHIMPANIER.

Figura 6 - Comparacgdes de esqueletos dos grandes macacos sem cauda, extraida do livro “Evidéncias
do lugar do homem na Natureza”, observando que os esqueletos nao estdo representados em escala
proporcional ao tamanho de cada espécie.

Fonte: Huxley, 1863 apud Santos, 2014.

Outro ponto importante de diferenciacdo do hominideo para o australopiteco ¢ a
anatomia dos pés. Em andlises morfométricas tridimensionais dos ossos do pé do
australopiteco e do Homo, sugere que pode ter havido maior diversidade no bipedalismo
humano nas fases anteriores de nossa historia evolutiva do que se suspeitava anteriormente.
Houve uma mudanga significativa no complexo talonavicular, da morfologia de macaco para

uma morfologia de tipo humano, como se observa na figura 7 (Harcourt-Smith; Aiello, 2004).

Um ponto em comum entre todos os gé€neros até este momento ¢ o medo inato de
fogo. Entdo para garantir o uso do fogo foi necessario perder o medo e posteriormente o
controle inibitdrio suficiente para entender a dindmica do fogo (Schaik, 2015). E como sera
visto posteriormente o enfrentamento do fogo comegou com seu uso e depois com sua

producao.
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(@) (b)

Figura 7 - Reconstrug@o de um 'pé pré-humano hipotético' (a), e reconstrugao do pé do A. africanus
também chamado de 'P¢é Pequeno’ (b).
Fonte: Harcourt-Smith; Aiello, 2004

O desenvolvimento da locomog¢do bipede obrigatéria foi uma das adaptagdes mais
significativas que aconteceu dentro da linhagem dos hominideos (Harcourt-Smith; Aiello,
2004). O H. habilis tinha postura ereta um pouco encurvada e pelagem densa no corpo, um
pouco mais de 1,5 metros de altura, bragos longos e pernas curtas, viveu em ambiente
florestal e usava ferramentas fabricadas com as pedras lascadas para cagar e se defender de

outros Australopithecus (Barrie, 2015; Andrews; Johnsons, 2020; Farah, 2021).

O segundo hominideo descoberto apresenta um niimero substancial de caracteristicas
com as posteriores espécies, foi identificado como Homo ergaster ou Homo erectus (Barrie,
2015; Farah, 2021), é ¢ também chamado de homem em pé. Com existéncia confirmada entre
1,7 milhao de anos e 200.000 anos aproximadamente (Mazoyer; Roudart, 2010). O H. erectus
deu origem a cultura Acheliense, que € o uso da talha mais avangada que o H. habilis, como a
pedra biface, de forma levemente triangular, com detalhes que permitiam cortar, rasgar e
perfurar (Barrie, 2015). O cranio do H. erectus e outros hominideos podem ser observados na

Figura 8.
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Figura 8 - Espécies que representam diferentes variedades temporais e geograficas da taxomia do
homem: a) H. ergaster Dmanisi, Georgia, Europa; b) H. ergaster de Koobi Fora, Quénia, Africa; c) H.
pekinensis de Zhoukoudian, China, Asia; d) H. heidelbergensis de Atapuerca, Espanha, Europa; e) H.
rhodesiensis de Kabwe, Zambia, Africa

Fonte: Mazoyer; Roudart (2010).

O surgimento do H. erectus ¢ bem conturbado, e os primeiros fosseis foram
encontrados na Indonésia e China na primeira metade do século XX. Era bipede, ereto e
dominou o fogo, fabricava utensilios, tinha um cérebro de 1.000cm?, duas vezes maior do que
o de um gorila. Os fosseis dos ossos do cranio mostram circunvolugdes cerebrais pouco
numerosas, e, portanto, um volume de matéria cinzenta relativamente reduzido e seu aparelho
vocal, semelhante ao do recém-nascido humano atual, ndo lhe permitindo a linguagem
articulada. Ndo deve ser considerado como um pré-humano e sim como arqueantropino ° pois
seu cérebro ainda ¢ pequeno, porém pode se considerar que ele apresentou qualidades
humanas (Mazoyer; Roudart, 2010; Farah, 2021). Ele habitou em cavernas, coletava sementes
e frutos e eventualmente cagava, possivelmente sabia usar o fogo, mas nao o produzia. Com o
fogo passou a ter mais mobilidade, mudou a alimentagdo para a forma coccionada, se protegia
de outros animais e se aquecia no rigoroso inverno (Barrie, 2015). Posteriormente, aos 1,5
milhdo de anos, eles teriam ocupado a maior parte do continente Africano e colonizado a
Europa e a Asia. Como tiveram boa adaptacio aos climas quentes e temperados, nio puderam
permanecer ¢ se expor nas planicies frias do Norte do mundo antigo, € assim conseguiram

chegar & América da extremidade oriental da Sibéria (Mazoyer; Roudart, 2010).

3 Corresponde ao Eon Arqueano conforme figura 02 (p. 30), que existiu em 3850 Ma atras. Neste
texto, arqueantropino sdo os hominideos mais primitivos e arcaicos morfologicamente intermedidrios
entre os antropdides e o homem (Azevedo, 1965; Fuste, 1963).
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A — Alteragdes morfofisiologicas

Para Churchil; Vansinkle (2017) a evolugdo da pelve dos hominideos aconteceu em
dois estagios amplos: o estabelecimento da morfologia pélvica bipede no Plioceno médio (ou
anterior), seguido por mudancas necessarias para alargar o canal de parto em resposta ao
aumento da encefalizacdo em membros do género Homo no Pleistoceno. A caracteristica mais
importante ¢ a bipedia, pois necessitou de diversas adaptacdes do esqueleto, iniciadas com a
mudanga da pelve, colocando o centro da gravidade nos membros inferiores que ficaram mais
longos que os superiores, € o fémur com uma inclinagdo medial, voltada para o centro da
gravidade. A articulagdo do joelho permitiu a extensao total das pernas e os pés com um arco
longitudinal na sola e auséncia do polegar opositor, garantindo o impulso durante a
locomocao (Brandao; Neves, 2016). Churchil; Vansinkle (2017) afirmam que a morfologia
pélvica e femoral proximal no H. erectus reflete as mudangas estruturais necessarias ao maior
tamanho do corpo (e talvez aumento moderados no tamanho do cérebro). E por essa
morfologia apresentava a habilidade de correr e andar com desenvoltura e sua forma fisica
bem proxima do homem atual (Wrangham, 2010). Ao se estudar o tamanho da caixa craniana
afirma-se que ¢ proporcional a inteligéncia ou capacidade de pensar. Mazoyer; Roudart
(2010), Barrie (2015); Andrews; Johnsons (2020) e Farah (2021) afirmam que a capacidade

craniana do H. habilis variava de 500 a 800 cm?® e do H. erectus era da ordem de 1.000 cm?.

Outro marcador da evolugdo importante ¢ a for¢a de oclusao mandibular. O H. habilis
apresentava dentes grandes (Andrews; Johnsons, 2020) Wrangham (2010) cita a anatomia do
H. erectus com maxilares e dentes pequenos, mal adaptados para comer carne dura dos
animais de caga. O uso do fogo possibilitando o cozimento definiu a humanidade, pois afeta a
qualidade da comida, deixando-a mais macia. E no processo de selecdo natural em que ele se
encontra consegue extrair o maximo proveito da nova dieta. O inicio da mudanga para a dieta
onivara permitiu uma grande mudanga fisica, comportamental e social. Franco (2004)
corrobora essa afirmativa salientando que os alimentos modificados durante a cocgdo,
necessitando de menor esfor¢co de mastigacdo, favoreceu a um menor desenvolvimento dos
musculos faciais e a maior crescimento da cavidade craniana e do cérebro. O corpo também
aumentou como consequéncia da dieta diversificada e maior consumo proteico (Andrews;
Johnson, 2020). A nova dieta também favoreceu a sintese de enzimas dessaturase de acido
graxo (FADS I e II), que garantiram que o dcido oleico encontrado nos alimentos de origem

animal fosse alongado, dessaturado. Com isso ha um aumento significativo na disponibilidade
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de gordura, incluindo mais acidos graxos essenciais ¢ PTN. Estes nutrientes favoreceram uma
maior expansdo cerebral. Também houve a producdo e diversificagio do gene da amilase

salivar para digestdo dos CHO (James et al, 2019).

B - Alimentagdo na Era Paleolitica

Segundo Lopes et al (2020) a nutri¢ao € a ciéncia que estuda como o organismo utiliza
os nutrientes dos alimentos para garantir o crescimento, reparo € manutencao do corpo. Van
Gossum (2024) corrobora que com a alimentagdo o organismo recebe vitaminas, minerais,
oligoelementos e eletrdlitos que sdo essenciais para o funcionamento adequado das células. E
desta forma os alimentos modificados pela coc¢do e/ou subdivisdo facilitam o processo
digestivo, pois diminui os residuos celuldsicos e abranda o tecido conjuntivo. As mudancas na
dieta sdao consideradas eventos-chave na evolu¢ao humana (Ungar; Sponheimer, 2011), apesar
de ao longo da historia, o homem ter se servido de todo o organismo animal e vegetal que teve

ao seu alcance (Franco, 2004).

Montanari (2008) afirma que para as primeiras sociedades de coletores/cacadores

bastava o aproveitamento dos recursos naturais.

A maioria dos estudos sobre as dietas dos primeiros hominideos

enfocou o tamanho, a forma e a morfologia craniomandibular dos dentes,
bem como ferramentas de pedra e ossos de animais abatidos.

No entanto, nos ultimos anos, as analises de microdesgaste dental e

de isotopos estaveis sugeriram diversidade e complexidade inesperadas
nas dietas dos primeiros hominideos (UNGAR; SPONHEIMER, 2011).

Kevin Hunt (1994) apud Farah (2021) sugere que os primeiros bipedes, os
Australopithecus, tinham o habito de arrumar a comida enquanto se mantinham em equilibrio
nos galhos das arvores. Seguindo a anatomia da Lucy, seus membros inferiores garantiriam a
firmeza na bipedia, enquanto os superiores seriam adaptados as arvores. Como vantagem
pode-se citar que por ser parcialmente bipede era mais certo conseguir mais alimentos
subindo em arvores. Mazoyer; Roudart (2010) citam também a vantagem da variedade de
alimentos no habito alimentar e do estilo de vida eclético, onivoro e adaptavel. Hamilton et al

(2024) sugeriram em seu estudo que 0s A. africanus tinham em sua alimenta¢do um ponto a
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seu favor que ¢ ions de calcio em maior quantidade no solo e 4gua e em consequéncia nos
vegetais e animais, auxiliando nos tecidos como cabelo, 0ssos e dentes. Flandrin; Montanari
(2020) cita uma alimentacdo composta por frutas, folhas e graos o que ¢ bom pois segundo
Higashijima et al (2019) os alimentos de origem vegetal apresentam em sua composi¢ao
nutricional compostos essenciais a vida. Este fato ¢ corroborado pelo estudo das curtas
dimensdes geograficas exploradas e pelo desgaste caracteristico dos dentes dos fosseis
hominideos. Para Ungar; Sponheimer (2011) o consumo de plantas (gramineas tropicais e
juncas) e objetos duros (por exemplo, sementes e nozes) data de milhdes de anos apods o
aparecimento dos primeiros provaveis hominideos. Como alimentos duros, Berthaume et al
(2010) afirmam que sao aqueles que falham sob a aplicagdo de altas for¢as, como nozes ou
sementes, uma vez que o consumo desses alimentos ndo é possivel até que uma casca
protetora externa seja fraturada. Ao avaliar os aspectos nutricionais da alimentacao dos
australopitecos, Singh et al (2013) e Raymond; Morrow (2022) destacam que os graos sao

ricos em acidos graxos 6mega-3 e 6, vitaminas e minerais ¢ CHO e baixo teor de PTN.

O H. habilis, o primeiro bipede do género Homo tem uma alimentagdo muito
semelhante a alimentagdo do seu antecessor, formada de frutas em grande quantidade, raizes,
tubérculos, vegetais e pequenos insetos € como ponto diferenciador tem o consumo de carne,
onde se sugere que realizou a caca de animais pequenos e também consumiu restos de animais
mortos por grandes predadores além do consumo de tutano (medula 6ssea) (Leakey, 1995;
Andrews; Johnson 2020; Farah, 2021). Andrews; Johnson (2020) refor¢gam que a introdugao
de mais produtos de origem animal em sua dieta, comprovado pelas marcas de corte em 0ssos
de animais feita com pedras, coincidiu com o desenvolvimento do bipedalismo, tecnologia de

ferramentas de pedra, aumento no tamanho do cérebro e também o aumento do corpo.

Segundo Barrie (2015) o H. erectus também era cagador e coletor, apresentava
mandibulas fortes e proeminentes, usava o silex (rocha sedimentar muito dura) para trabalhar
a madeira e cortar a carne de animais. Apresentava também um arsenal defensivo e de caca
composto por arpdes, lancas e machados. Achados de vestigios de carvdo com 0ssos
chamuscados indicam a presenca de fogueira e residuos de caca. Para Ben-Dor et al (2021) o
nivel tréfico humano (HTL) e seu grau de variabilidade durante o Pleistoceno sdo a base,
explicita de muitas explicagdes sobre a evolucdo humana, comportamento e cultura.
Wrangham (2010) confirma que ha um consenso entre os antropologos desde 1.950 que o que

levou a predominancia do H. erectus ao seu antecessor, foi o consumo de carne. Teles et al
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(2017) afirmam esses primeiros representantes do Homo ja apresentavam formagao de rostos

e dentes molares menores, mandibulas sutis e sem cristas sagitais compativel com a
alimentag¢do onivara. E esta alternancia de alimentos de origem animal e vegetal, caca ou
coleta respectivamente, tem sua importancia, visto que nem sempre os homens retornavam
para o acampamento com cag¢a (Wrangham, 2010). Nesta dieta observa-se o fornecimento
maior de PTN, gorduras e minerais (James et al, 2019). Teles et al (2017) acrescenta ainda na
dieta dos primeiros hominideos, raizes, tubérculos, vegetais, tutano (medula Ossea).
Analisando pelo aspecto nutricional, a dieta com alimentos vegetais fontes de vitaminas e
minerais além de carboidrato e o tutano sdo fonte de PTN e LIP, dois nutrientes essenciais ao
organismo (Rayomnd; Morrow, 2022). Ferramentas de pedras e ossos de animais abatidos sdo
encontrados nos fosseis (Ungar; Sponheimer, 2011; Teles et al, 2017; Ben-Dor et al, 2021).
Porém Farah (2021) afirma que apesar de ser encontrado ferramentas junto com os fosseis dos
hominideos, nada sugere que eram cagadores ou necroéfagos. Singh et al (2013) sugerem que
com o consumo de carne a dieta do homem do paleolitico tinha uma boa quantidade de

aminoacidos, em torno de 33%?*.

Em relacdo ao uso do fogo, Lima et al (2015) afirma que o fogo possui papel
importantissimo na discussdo da comida como cultura desde os primordios da humanidade.
Lévi Strauss (2021) conjecturando que o uso do fogo permitiu que o homem passasse do
estado da natureza, em relagdo a ingestao do alimento de caga ou coleta na forma crua, para o
estado da cultura de transformagdo do alimento em cozido. Com o cozimento a qualidade
microbioldgica da alimentacdo melhorou com eliminagdo de boa parte de microrganismos;
aprimorou o sabor, estimulando o paladar; forneceu calorias extras adquiridas. Este Ultimo
ponto ¢ importante visto que a atividade da caga tem um custo energético bem alto. Através
do uso do fogo foi possivel cozinhar os alimentos, expulsar ¢ se proteger dos predadores,
fabricar ferramentas, sobreviver e resistir melhor, aumentar a socializa¢ao, facilitar cercar a
caca e além de obterem outras conquistas (Wrangham, 2010; Teles et al, 2017). Mas ¢ fato
que cozinhar os alimentos diferencia de forma profunda o homem de outros animais. O ato de
cozinhar garantiu a experiéncia com novos sabores e cheiros, retardou o processo de
decomposi¢cao dos alimentos, tornando-o mais durdvel e tornou a comida mais digerivel

(Franco, 2004).

4 Apesar do autor sugerir a porcentagem de 33% para proteina de origem animal, vale considerar dois pontos
importantes desses primeiros representantes do género Homo. a carne consumida poderia ser de resto de carne
de outro predador e também que poderiam ficar alguns dias sem carne até conseguir cagar novamente.
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Em um estudo de restos alimentares carbonizados, comprova o consumo de
leguminosas como ingrediente comum em alimentos vegetais cozidos. Os resultados sdo
discutidos no contexto da literatura arqueobotanica regional, levando os autores a argumentar
que plantas com sabor amargo e adstringente, como leguminosas, mostardas, améndoas e
terebintos, eram ingredientes-chave da culinaria paleolitica no sudoeste da Asia e no
Mediterraneo oriental (Kabukcu et al, 2023). Apesar das narrativas evolutivas que ligam as
caracteristicas anatomicas e comportamentais, citadas anteriormente, como evidéncia do
consumo de carne, Barr et al (2022a) afirmam que nao ha quantidade de evidéncias
suficientes de que ser carnivoro foi o ponto principal da evolucdo do H. erectus. Para os
autores o ponto de vista de que o consumo de carne favoreceu o desenvolvimento humano em
todo o leste da Africa nio é sustentado pois os dados ndo foram sintetizados
quantitativamente para testar essa hipdtese. Em uma nova publicagdo os autores Barr et al
(2022b) afirmam que “suas observagdes minam as narrativas evolutivas que ligam
caracteristicas anatdmicas e comportamentais ao aumento do consumo de carne em H.
erectus, sugerindo que outros fatores sdo provavelmente responsaveis pelo aparecimento de
seus tracos humanos”. Afirmam ainda que a quantidade bruta de evidéncias zooarqueologicas
de que o H. erectus era carnivoro pode ser enganosa porque o esfor¢co de amostragem nao ¢

uniforme ao longo do tempo como seria necessario.

As mudancas climaticas constantes e ainda de razdes desconhecidas levou os
hominideos a morar em cavernas. Ali Barrie (2015) afirma ter ocorrido canibalismo devido a
fome. Esta afirmativa ¢ corroborada e explicada por Teles et al (2017) citando que ossos de
hominideos foram encontrados na China juntos com residuos alimentares de ossos de animais.

O canibalismo pode ser explicado devido ao forte inverno que levou a uma escassez dos
recursos alimentares, forcando a espécie a se alimentar dos que morriam como meio de

garantir sobrevivéncia durante este periodo.

James et al (2019) reforga a evidéncia da alimentacdo realizada de forma cooperativa
como uma atividade social, visto que precisavam da comida e simultaneamente ndo ser
capturado por predadores, favorecendo o comportamento. Esse ambiente emergente significou
uma mudanga substancial nas praticas alimentares, fornecendo muito mais PTN, LIP e

minerais.
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C — Aspectos socioculturais

A longa transi¢do entre a linhagem de Australopithecus que, possivelmente, deu
origem ao género Homo e, dentro deste, a espécie H. sapiens pode ser caracterizada pela
evolugdo das caracteristicas fisicas e varias mudangas no comportamento social e cultural. A
reconstituicdo da evolucao cultural ¢ feita de modo indireto pelo estudo de artefatos. J& os
estudos das mudangas de comportamento social sdo realizados de modo direto a partir dos

fosseis (Costa, 2010).

Ainda ndo ¢ certo se o H. erectus tinha habilidade mental, se usava algum tipo de
linguagem ou se controlava o humor. Mazoyer; Roudart (2010) afirmam que eram limitados
quanto ao instinto, mas eram amaveis. Além disso teve toda uma evolugdo técnica e cultural
que o levou do fragmento de rocha talhado rusticamente aos bifaciais especializados; da caga
simples a caca de grandes animais com um grupo de cagadores se ajudando mutuamente; do
nomadismo a ocupacdo de grutas e ao estabelecimento de abrigos rudimentares,
principalmente movidos pela temperatura glacial. Schaik (2015) narra arganizacdo social
através da estratificacdo das atividades de caga e coleta. Para garantir a caga, o trabalho em
equipe fez-se necessario e os cagadores deveriam correr longos espacos atras de antilopes até
que estes ficassem cansados garantindo o abate. Ou buscando restos alimentares de outros
animais acompanhando onde os abutres desciam. Entdo ¢ fato que a caga fomentou
caracteristicas humanas, como longas viagens, corpos maiores, inteligéncia agugada e espirito

de cooperagao (Wrangham, 2010; Mazoyer; Roudart, 2010).

Em sua maioria eram ndmades, mas também montavam acampamentos permanentes e
possivelmente também criavam alguns abrigos rudimentares (Mazoyer; Roudart, 2010). A
coleta de alimentos era realizada principalmente pelas mulheres e geralmente correspondiam a
metade das calorias levadas para o acampamento e era uma tarefa importante pois nem
sempre os homens retornavam para o acampamento com caga (Wrangham, 2010). Dentro

deste contexto as atividades ja tinham a diferenciacao por género e pela aptidao fisica.

A capacidade de gerar fogo representa um importante salto cultural (Franco, 2004). O
uso e dominio do fogo traz o pressuposto da possibilidade de uma maior integragao social,
somando um total de até 90 membros, comprovados por fosseis encontrados na China e na

Africa e também na Europa (Barrie, 2015). Este aumento do grupo também permitiu que



49

houvesse a transmissdo de conhecimento de uma geragdo para a outra (Andrew; Johnson,

2020).

3.1.2 — Periodo Paleolitico Médio e Neolitico

Por volta de 600 mil anos atras a Europa foi invadida por hominideos de cérebros
grandes usando ferramentas de pedra. Acredita-se que eram imigrantes africanos, porque
fosseis e ferramentas semelhantes ocorreram anteriormente na Africa. Possivelmente eles
podem ter sido ancestrais de Neandertais e de humanos modernos (Rogers et al, 2017).
Dusseldorp; Lombard (2021) citam Wood e Boyle (2016) afirmando que ao longo do

Pleistoceno, as espécies de hominideos coexistiram frequentemente.

3.1.2.1 - Homo neandethal

O Paleolitico Médio corresponde ao surgimento do Homo neanderthalensis,
descoberto no século XIX, em 1.856, no vale do rio Neander, na Alemanha num momento em
que a sociedade do século XIX se opunha a condigdo do homem ser um derivado do reino
animal. Os mais antigos fosseis de neandertais descobertos em Israel, datam de
aproximadamente 200.000 anos e os mais recentes de 35.000 anos (Leakey, 1981; Mazoyer;
Roudart, 2010; Barrie, 2015, Brandao; Neves, 2016). Conforme descrito por Neubauer
(2019), através dos estudos de sequenciamento genético concluiu-se que o Neandertal
possivelmente descende do H. erectus, que saiu da Africa muito cedo. E essa afirmativa é
corroborada pelo fato de haver vestigios arqueoldgicos de neandertais na Africa. Os principais
locais onde a sua presenca se revela sdo na Eurasia, da Espanha a Sibéria. Henry (2019)
afirma que o genoma do H. neanderthalensis foi sequenciado pela primeira vez em 2.010 e
concluido em 2.014, por Svante Pddbo, a partir de ossos encontrados na Crodcia. Para
Condemi; Savartier (2018) a historia dos Neandertais ¢ europeia e muito longa: a espécie
viveu e diversificou durante os 400mil ultimos anos do Pleistoceno. Eles sao o grupo mais
bem estudado de todos os hominideos extintos. Seus restos fosseis foram recuperados a oeste
de Portugal para a 4rea de Altai, a Leste da Asia central e abaixo das d4guas do Mar do Norte,
para uma série de cavernas em Israel, no Sul, tendo prosperado na Eurésia (Paola; Roebroeks,

2014). Lopes (2023) corrobora afirmando que o neandertal € o tinico que nao tem emergéncia
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africana. J& foi encontrado um extenso, porém irregular, registro de seu modo de vida
(Nielsen, et al, 2021). O primeiro esqueleto Neandertal recuperado foi o cranio de uma
crianca escavado no final de 1.829 ou inicio de 1.830 na caverna de FEngis, de
aproximadamente quatro a seis anos de idade. Porém s¢ foi registrado como um Neandertal,

um fossil masculino encontrado em Kleine Feldhofer Grotte na Alemanha, em 1.856. E
William King (1864) citado por Henry (2019) logo criou uma nova categoria taxonomica,
Homo neanderthalensis. E ressaltado a semelhanca com o Homo sapiens moderno, no qual
muitos pesquisadores atribuirem os Neandertais a categoria taxondmica Homo sapiens
neanderthalensis (Ko, 2016; Neubauer, 2019). A partir do vasto material de registro fossil o
grande desafio ¢ construir um padrdo evolutivo que descreva a emergéncia da anatomia e do

comportamento humano (Leakey, 1995).

O H. neanderthalensis viveu no Pleistoceno Médio e Superior e engloba as duas
ultimas eras interglacial e glacial (Branddo; Neves, 2016). Grande parte dos geneticistas
acredita que os humanos modernos e os neandertais tiveram o mesmo ramo evolutivo (Barrie,
2015; Farah, 2021). Ja Santos (2014) reforca a fala de alguns pesquisadores que o H.
neanderthalensis seria descendente do H. erectus europeu, mas nao seria ancestral do homem

moderno.

Eles habitavam numa Europa recoberta por espessas florestas, dominada por lobos,
grandes felinos, hienas e ursos de diferentes espécies. A biomassa animal e vegetal era
imensa. Os clas de cagadores viviam em clareiras abertas por rinocerontes, elefantes e
auroques (bovinos selvagens) as margens dos rios. Por conta da diversidade animal e vegetal,
conseguiam viver da coleta e da caga, permitindo que crescessem e estendesssem o territorio
colonizado (Condemi; Savatier, 2018). Embora os neandertais nunca tenham vivido na Asia,
Ko (2016) afirma que muito do seu DNA (4cido desoxirribonucleico) € encontrado nos
asiaticos. Ja nos periodos glaciais, o clima rigoroso levava a diminui¢do das populacdes
humanas. Hardy et al (2012) relatam que estudos sugerem que os neandertais desapareceram
em algum momento entre 30.000 e 24.000 anos atras. Pelo menos um quinto do genoma do
Neandertal pode ser encontrado em humanos modernos, influenciando em caracteristicas

como a cor da pele e do cabelo e algumas doengas (Ko, 2016).

E consenso que os grupos H. neanderthalensis e H. sapiens coexistiram no Oriente
Meédio e na Europa. Algumas cavernas em Israel e na Jordania mantem registros de ocupacdo

das duas espécies. E também resquicios de alguns fosseis, como o de uma crianga encontrado
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no Abrigo de Lagar Velho, em Portugal, e tragos mistos de H. sapiens e neandertal (Ko, 2016;
Zorzeto, 2021). Através de pesquisas arqueoldgicas afirma-se que ele desapareceu ha cerca de
40.000 anos, porém a coexisténcia das duas espécies teria durado algumas dezenas de
milhares de anos (Henry, 2019). Brandao; Neves (2016) relatam um sitio arqueoldgico com
fosseis neandertais na Peninsula Ibérica datado em cerca de 30 mil anos, época em que H.

sapiens ja viviam na Europa.

A — Aspectos Morfofisiologicos do Homo neanderthalensis

Adaptado ao clima frio, eram de baixa estatura (1,60m), fisicamente robusto, com a
cabeca e o rosto recoberto por pelos ondulados e o corpo sem pelos (Barrie, 2015; Farah,
2021). Apresentava o arco superciliar saliente e volumoso, maxilares acentuados, testa baixa e
inclinada para tras, mandibula grande e forte, proporcional ao tamanho da face e ndo possuia
queixo (Barrie, 2015; Brandao; Neves, 2016). Seu cranio menos neoténico (menos tracos
juvenis) e apresentava os maiores volumes cerebrais registrados, com média de 1450 cm?
quando comparado com H. sapiens da Europa (homem de Cro-Magnon), que possuiam média
de 1500 cm? de cérebro e em contra partida o H. erectus apresentava em torno de 1000cm?
como observado na Figura 9 (Santos, 2014). Uma hipotese justificativa para o seu maior peso
corporal ¢ uma suposta adaptacdo a temperatura fria, garantindo o aquecimento do ar polar ao
ser inspirado (Barrie, 2015; Brandao; Neves, 2016; Farah, 2021). Rae et al (2011) afirmam
que um estudo dos seus seios paranasais em 2D revelam um grau de pneumatizacao
craniofacial proporcional ao tamanho do cranio e comparavel em escala com o observado em

H. sapiens de clima temperado.

“Genes neandertais ja foram ligados a capacidade de os seres
humanos atuais viverem em grandes altitudes, a maior

e ao menor risco de sangramento em mulheres. Mas também

a maior probabilidade de desenvolver diabetes, esquizofrenia,
depressdo e lupus ou mesmo a de sentir mais dor” (Zorzetto, 2021).
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H. neanderthalensis

Figura 9 — Figura do cranio de H. sapiens da Etiopia comparado com um H. erectus africano e o H.

neanderthalensis europeu, espécies importantes para entendimento da origem da espécie humana.
Fonte: Santos (2014).

Barrie (2015) afirma que o neandertal apresenta denticdo forte. Através dos estudos de
dentes permanentes observa-se um ritmo de desenvolvimento semelhante ao dos humanos
recentes ou relativamente acelerado, consistente com as expectativas para a alimentagao
infantil neandertal (Mahoney et al, 2021). O desgaste dentario € uma caracteristica importante
para a reconstrucdo da dieta, processamento de alimentos e hébitos culturais. Particularmente
as facetas de desgaste oclusal podem detectar informagdes sobre dieta e comportamentos nao
mastigatorios (Fiorenza, et al 2019). Brandao; Neves (2016) afirmam que o homem
neandertal apresentava dentes incisivos em forma de pa. Estalrrich; Marin-Arroyo (2021)
analisaram as texturas de microdesgaste dos dentes molares oclusais de oito individuos do
grupo El Sidron Neandertal (Espanha) a fim de interpretar a sua dieta e observou desgastes

dentarios compativeis com atividade mastigatoria e uso dos dentes para outras finalidades.

Ben-Dor et al (2021) relacionam o tamanho corporal com o tamanho do cérebro e
afirmam estar fortemente associado a densidade energética da dieta em primatas e humanos.
Em um estudo anterior Ben-Dor et al (2016) criaram uma hipotese de que a alteracao da dieta
para um consumo proteico aumentado levou a mudanga anatomica do figado. Segundo os
autores, durante os invernos glaciais, periodo em que os alimentos fontes de CHO nao
estavam disponiveis, 74 a 85% da ingestao calorica dos neandertais teria que vir da gordura
animal. Animais de grande porte contém cerca de 50% de calorias provenientes dos LIP, e seu
teor de gordura ¢ diminuido durante o inverno, de modo que um déficit significativo de
gordura dietética foi identificado pelo modelo. Os autores fundamentam sua teoria no fato que

o alto consumo proteico esta associado a figado e rins maiores em modelos animais.
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Novas descobertas nos registros paleoantropologicos e gendmicos mudaram a visio
das origens da ancestralidade humana moderna. Principalmente depois que se comprovou a
mistura entre humanos modernos e neandertais. Kislev; Barkai, (2019) confirmam que com o
crescimento continuo da pesquisa genética, examinar mudangas que ocorreram em estruturas
ao longo da evolugdo tornou-se cada vez mais acessivel. Dannemann (2021) mostrou que o
DNA neandertal esta associado a doencas autoimunes, cancer de prostata e DM2. Vérios
estudos genéticos estdo sendo realizados demonstrando que o principal fator de risco genético
associado a ficar gravemente doente com Doenca de Coronavirus 19 (COVID-19) quando
infectado pelo Coronavirus 2 da Sindrome Respiratéria Aguda Grave (SARS-CoV-2) ¢
herdado dos neandertais (Zeberg; Péaibo, 2020). E novos e maiores estudos de associacio
genética agora permitem afirmar que fatores de risco genéticos adicionais sejam descobertos
(Zeberg; Paibo; 2021). Zeberg; Pddbo (2020) relacionam a associagdo de um grupamento
genético como um /Joccus de risco para insuficiéncia respiratoria apos infecgdo pelo
coronavirus 2 da SARS-CoV-2. Comprovaram o fator de risco genético para sintomas graves
apos infecgdo e hospitalizacdo por SARS-CoV-2, conferido por um segmento genomico de
cerca de 50 kilobases de tamanho, ¢ herdado dos neandertais e ¢ transportado por cerca de
50% das pessoas no sul da Asia e cerca de 16% das pessoas na Europa. Em outro estudo,

novas evidencias foram descobertas:

“Em contraste com o haplotipo neandertal descrito anteriormente que aumenta

o risco de COVID-19 grave, esse haplotipo neandertal é protetor contra

doengas graves. Também difere do haplotipo de risco por ter um efeito

mais moderado e ocorrer em frequéncias substanciais em todas as regioes d

o mundo fora da Africa. Entre os genomas humanos antigos na Eurdsia ocidental,

a frequéncia do haplotipo protetor neandertal pode ter aumentado entre 20.000 e 10.000 anos atras e
novamente durante os ultimos 1.000 anos” (Zeberg; Padbo; 2021)

Zhou et al (2021a) realizaram estudo de randomiza¢ao mendeliana de duas amostras,
buscando identificar as PTN circulantes que influenciam a suscetibilidade e a gravidade da
COVID-19. Sugerem que uma isoforma neandertal de OAS1 (gene que codifica um membro
da familia 2-5A sintetase, que inclui PTN essenciais envolvidas na resposta imune inata a
infeccdo viral) em individuos de ascendéncia europeia oferece essa protecdo: reducdo da
morte ou ventilagao por COVID-19, hospitalizacao e suscetibilidade a essa doenga. E assim, a
partir dessa pesquisa, os agentes farmacologicos disponiveis que aumentam os niveis de

OASI podem ser priorizados para o desenvolvimento de medicamentos.
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Quanto a defini¢do do fenotipo, trés mulheres neandertais, fosseis encontrados na
Croécia, integravam a amostra do estudo, que analisou em seres humanos modernos e
arcaicos variagdes de 67 genes ligados a pigmentagao de pele, olhos e cabelo. Um dos fosseis
da neandertal, era de cabelo de coloracao ruiva com pele clara e as outras eram morenas, com
pele e cabelos mais escuros e olhos castanhos. Porém a maior contribui¢do neandertal ao
homem moderno “parece ter sido para a robustez do sistema imune”. Em 2018, os bidlogos
David Enard, da Universidade do Arizona, ¢ Dmitri Petrov, da Universidade Stanford, ambos
nos Estados Unidos, comprovaram que diversos genes herdados dos neandertais garantem
protecdo contra virus. Deduz-se que ao adquirir essa robustez imunoldgica na Europa,
permitiu que o H. sapiens sobrevivesse as condi¢des desfavoraveis apos a saida da Africa

(Zorzetto, 2021).

B- Alimentagdo do H. neanderthalensis

Jaouen et al (2022) afirmam que a andlise das dietas dos neandertais se baseou
principalmente em andlises de is6topos de nitrogénio do colageno 6sseo e dentario. Afirmam
ainda que na auséncia de preservagao de matéria organica, os isoétopos de zinco tém se
apresentado como um método confidvel para reconstruir niveis tréficos. Estalrrich et al
(2017), assim como outros autores, reforcam a teoria da dieta mista, contendo carnes e
vegetais, apds a analise de microdesgastes dentarios compativeis com essa dieta. O homem
neandertal j& com melhor dominio de técnicas de caga, mantém alimentagao de carne
vermelha, como confirmado em andlise de isotopos dentarios (Barrie, 2015; Jaouen et al,
2022). Esta afirmativa levou a crenga que eles eram predominantemente carnivoros; no
entanto, evidéncias sugerem que em sua dieta também havia plantas (Hardy et al, 2012; Teles
et al, 2017; Farah, 2021). Teles et al (2017) afirmam que eles cagavam e recolhiam plantas.
Conseguiam também preparar graos como a ervilha e utilizar o fogo para cozinhar e cagar

animais grandes.

Evidéncias de plantas raramente sobrevivem em sitios paleoliticos (Hardy et al, 2022),
porém, foi possivel estudar os microrrestos vegetais no calculo dentario neandertal de cinco
sitios arqueologicos recuperados. Mesmo que a interpretacdo da variagdo ecogeografica,
apesar de controlar a cronologia, seja limitada pela preservagdo incompleta dos microrrestos

alimentares, estas analises revelaram o consumo de uma variedade de alimentos ndo animais,



55

incluindo plantas amilaceas. Os autores afirmam ainda que a exploracao de plantas era uma
estratégia de subsisténcia generalizada e profundamente enraizada dos neandertais, mesmo
que fossem predominantemente cacadores (Power et al, 2018). Ainda existem poucas
informacdes sobre a ecologia neandertal na Eurésia oriental, que ¢ ambientalmente bastante
diferente da Eurasia ocidental, com diferentes recursos e disponibilidade de alimentos. O
clima mais severo leva ao entendimento que os neandertais orientais tenham consumido mais
carne (Salazar-Garcia et al, 2021). Fiorenza et al (2019) estudou o padrdo alimentar e cultural
de um individuo neandertal Regourdou 1 (Dordogne, Sul da Franga) e concluiu que o padrao

de macrodesgaste molar também sugere que tinha uma dieta mista tipica daquelas populagdes
que viviam em florestas deciduas temperadas e habitats mediterraneos, incluindo alimentos

de origem animal e vegetal.

Weyritch et al (2017) relatam que os neandertais que habitavam a caverna Spy na
Bélgica, tinham uma dieta baseada em carne e incluia rinocerontes lanudos e ovelhas
selvagens (muflon), caracteristicas de um ambiente de estepe. Em contrapartida, nenhuma
carne foi detectada na dieta dos neandertais da caverna El Sidron na Espanha, e os
componentes dietéticos como cogumelos, pinhdes e musgo refletiram a coleta na floresta. As
diferencas na dieta em relagdo ao consumo de carne foram ligadas a uma mudanga geral na
microbiota bacteriana oral. E com a analise dos is6topos de zinco foi possivel entender melhor
a dieta dos neandertais na Europa e Asia corroborando uma dieta carnivora ou pelo menos
rica em carne, mamiferos terrestres e aves como também consumo de plantas e cogumelos
(Telles et al, 2021; Jaouen et al, 2022, Hardy et al, 2022). Power et al, (2018) argumentam
que a variagao dietética limitada em todo o intervalo no tempo e no espago na exploragdo de
alimentos vegetais e animais levam a conclusdo que o consumo de vegetais era uma
caracteristica de um nicho alimentar geralmente estatico. Para Hardy et al (2022) ¢
improvavel que as populagdes tenham prosperado e se reproduzido sem as plantas e os CHO
que elas fornecem. Principalmente devido a primordial fungdo dos CHO na dieta: prover
energia para as cé€lulas, especialmente para o tecido cerebral, o unico 6rgdo glicose-
dependente (Franceschini et al, /n Cuppari, 2014; Rayomnd; Morrow, 2022; Lopes et al;
2020). E o cérebro dos neandertais eram grandes (Santos, 2014; Brandao; Neves, 2016; Hardy
et al, 2022), levando a uma grande necessidade desse nutriente. A teoria da necessidade de
glicose para a evolucdo e desenvolvimento cerebral ¢ refutada por Ben-Dor et al (2021b), que
afirmam que o cérebro necessita de 20% das necessidades didrias de energia. Além disso,

cetonas de origem lipidica podem substituir uma grande parte da glicose como combustivel
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cerebral. Segundo os autores um grupo que habitou a regido circumpolar sobreviveu com
grandes cérebros em detrimento a dieta hipoglicidica, onde através da neoglicogénese
obtinham a glicose necessaria. Para entender o metabolismo cerebral, Terra et al (2016)
explicam que a taxa metabodlica cerebral de glicose ¢ alta no cortex e nas estruturas da
substancia cinzenta e baixa na substancia branca. Luiz; Da Poin (2015) elucida que o
consumo de energia cerebral varia pouco ao longo do dia e se mantém quase inalterado
durante o sono. Porém exige uma fonte de energia constante e eficiente, normalmente através

de uma dieta diversificada. Quase toda a energia usada pelos neurdnios vem da glicose
transportada por meio da circulagdo sanguinea. Como o cérebro nao tem reservas de glicose,
uma pequena diminuicdo da glicemia pode afetar seriamente seu funcionamento. Porém o
cérebro também se adapta a privagdo e haverd a neoglicogénese, onde o figado liberard os
cetonicos que também podem ser usados como fonte de energia, e dessa forma o consumo de
glicose pelo cérebro durante o jejum ¢ reduzido em até 55%. Os neandertais eram fisicamente
ativos, grandes e robustos, sugerindo que, para uma satde ideal, eles precisariam de grandes
quantidades de CHO (Hardy et al, 2012; Teles et al, 2017; Farah, 2021), que sdo nutrientes
energéticos de exceléncia (Franceschini et al, /n Cuppari, 2014). Na Eurasia, a andlise de
1sotopos estaveis de carbono e nitrogénio em coldgeno dOsseo permitiu quantificar a dieta
proteica média de longo prazo. A dieta do grupo estudado era baseada em recursos terrestres
principalmente PTN animal, sugerindo que esse neandertal era um predador de sucesso e que

a carne era um componente importante em sua dieta. E os animais mais consumidos foram o
cavalo e o bisdo, o que esta de acordo com os resultados da anélise zooarqueoldgica (Salazar-

Garcia et al, 2021).

“A proteina, principal componente estrutural das células do corpo humano,
desempenha importantes fungoes: enzimatica, carreadora de transporte

nas membranas celulares, moléculas transportadoras no sangue, hormonios,
além de seus componentes aminodcidos servirem como

precursores de dcidos nucleicos, hormonios, coenzimas, entre outros.”
(Franceschini et al, In Cuppari, 2014).

Observa-se uma nova possibilidade alimentar dos neandertais que viveram no periodo
Mesolitico, periodo correspondente ao surgimento do H. sapiens sapiens e convivéncia entre
os dois grupos. Jaouen et al (2022) confirmam o consumo de alimentos marinhos por grupos

de neandertais que habitaram regido costeira, mas em seu estudo ainda ndo puderam
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confirmar por is6topos. Um ano depois Buckley et al (2023b) trouxeram em seu estudo uma
nova luz sobre a alimentagdo humana evidenciando, por biomarcadores extraidos do calculo
dentario humano, que do periodo Mesolitico ao Neolitico houve na Europa a exploragdo
aquatica para alimentagdo e consumo de algas. A seguir na Figura 10 o mapa da Europa
correspondente aos locais onde se encontrou biomarcadores identificados como de consumo

de algas marinhas e plantas aquaticas de agua doce.

Ay
2 I.\k /‘:

Archaeological Sites
® without remains
@ with remains
Quanterness, L _ a s00 1000
» % __Isbister Kanaljorden )
D»slleryCavE_\ ¥ Lesm: N

Juniper Green —
: A [ ! % 4
Ruchlaw Mains; 1/ “Spiginas”) ®\e e

; ) : Pagyt
Boatbridge Quarry” ! Renstenen .

s

Jakstaiiai-Meskia

“Hardinxveld De Bruin

Schipluiden

/ Cabego de Arruda

8 Muge, Portugal: ARR Xill

"®— Cabego do Pez
Sado Valley .

“La Corona

Figura 10 — Vinte e oito locais analisados e destes, 15 locais tiveram amostras com biomarcadores
identificaveis para consumo de algas marinhas e plantas de agua doce.
Fonte: Buckley et al (2023a).

C — Aspectos Socioculturais

Os neandertais deixaram um extenso e irregular registro de seu modo de vida. Os
grupos de neandertais empregaram varias estratégias de mobilidade e usaram uma tecnologia
de pedra formal que representa um aumento na complexidade hierarquica (Nielsen et al,
2021). Seu complexo comportamento social € comprovado por uma ossada de um idoso, de

aproximadamente 50 anos, enterrado de maneira intencional, com flores em seu timulo. O

5> Especulamos que os neandertais remanescentes desse periodo tiveram um avango na sua evolugdo pelo
consumo de alimentos marinhos fonte do mineral iodo associado ao alto consumo proteico, imprescindivel para

as fungdes tireoidianas. Sugerimos que esses neandertais poderiam ter maior evolugdo e maior inteligéncia e
convivido com o H. sapiens sapiens favorecendo a evolugao.
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cranio apresentava sinal de pancada na cabega que poderia té-lo deixado cego do olho
esquerdo. Também apresentava fraturas consolidadas ainda em vida; e para sua sobrevivéncia

ter sido tdo longeva, acredita-se que recebeu cuidado dos membros de seu grupo (Mazoyer;
Roudart, 2010; Brandao, Neves, 2016; Farah, 2021). Teles et al (2017) refor¢am esse
convivio social apontando que em um estudo na Ilha de Jersey, foram encontrados fosseis de

H. neanderthalensis e descobriram resquicios de carvao e de ossos de mamutes fraturados e
queimados. Estas evidéncias levaram a conclusdo que poderiam ter criado taticas para atrair

esses animais a cairem em uma armadilha e morrerem para, depois, se alimentarem de suas
carnes. Para Nielsen et al (2021) eles eram uma espécie cooperativa, social, inteligente e
usuaria de ferramentas, que compartilhava uma heranca comum recente com nossa propria
linhagem. Uma ag¢do cultural de uso de dentes em agdes ndo-mastigatorias foi confirmada
pelo estudo de Estalrrich; Marin-Arroyo (2021) onde observou-se ranhuras de palito nas faces
interproximais dos dentes, sugerindo que os talos de grama foram intencionalmente utilizados
para retirar residuos de alimentos presos entre os dentes. Outro ponto importante no convivio
social ¢ o sentimento de reciprocidade através do cuidado destinado ao cacador doente ou
machucado pelo embate com a caga. Os alimentos coletados ou cagados eram armazenados e
posteriormente distribuidos entre os membros (Farah, 2021). Zilhdo (2003) cita também o
achado de objetos de adorno pessoal e utensilios em osso com decoragao artistica, tendo sido

obra dos neandertais.

Hardy et al (2012) fornecem a primeira evidéncia molecular para a inalagdo de fumaga
de lenha e betume ou xisto betuminoso e ingestdo de uma variedade de alimentos vegetais
cozidos. Hardy et al (2012) e Weyrich et al (2017) detectaram evidéncias de automedicagdo
em um neandertal El Sidrén com abscesso dentario e um patdogeno gastrointestinal cronico
(Enterocytozoon bieneusi) através do uso de plantas medicinais por um individuo neandertal.
O que sugere que tinham um conhecimento sofisticado de seu ambiente natural, que incluia a
capacidade de selecionar e usar certas plantas. Segundo Farah (2021) Eles produziam suas
ferramentas de caga. Ko (2016) e Nielsen et al (2021) relatam que os vestigios deixados pelos
neandertais incluem ferramentas de osso, garra, madeira, concha e pedra, além de um material
adesivo, que foram encontradas em toda a Eurasia, da Europa Ocidental ao centro e norte da
Asia e mostram ser de uma tecnologia diferente de seus antepassados. Salazar-Garcia et al
(2021) confirmam que uma colecdo de ferramentas Osseas da Caverna Chagyrskaya ¢
atualmente o conjunto mais substancial e diversificado do Paleolitico Médio da Asia Central.

A maioria das ferramentas de osso sdo retocadores, que foram usados para retocar e
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rejuvenescer ferramentas de pedra. Existem também ferramentas 6sseas formais, como pontas

arredondadas, ferramentas retocadas e ferramentas intermediarias

Eles cagavam de varias formas, na forma de ataque direto enfiando a lanca diretamente
no animal. Os animais cacados eram de grande porte, o que lhes causavam fraturas, apesar de
terem ossos fortes. Eles ndo somente dominavam o fogo como o produziam (Farah, 2021).
Outra técnica de caga se dava por estratégias e comportamento de esforco coordenado: os
grupos encurralavam bisdes migratérios em armadilhas geograficas naturais, onde foram
abatidos em massa (Brandao; Neves, 2016; Nielsen et al, 2021). E também se dedicavam a
caga por meio de armadilhas ou mesmo através de batalhas contra animais de pequeno porte.
Os grandes animas 4articos, como o mamute e o rinoceronte-lanudo também eram
brilhantemente cagados e arrastados até as cavernas onde eram destrocados e consumidos. A
caca de animais grandes ¢ comprovada por fraturas devido confronto com animais grandes.
Sugere-se que tinham um sistema de comunicacdo mais avancada através de sinais
simbdlicos, similar aos nossos (Mazoyer; Roudart, 2010; Barrie, 2015; Brandao; Neves, 2016;

Farah, 2021).

Outro ponto interessante € 0 comportamento simbolico na forma de arte rupestre, uso
de ornamentos corporais, conchas e pigmentos marinhos e construgao de estruturas elaboradas
nas profundezas dos sistemas carsticos (Krueger et al, 2019). E também realizavam vérias
agoes ritualisticas, como por exemplo em La Ferrassie (Dordonha, Franga), fetos e criancas
pequenas foram enterrados, possivelmente com bens mortais (litilicos). Outro exemplo ¢ a
evidencia de que usavam pigmentos vermelhos e pretos para a pintura corporal, e também
ornamentacao do corpo com uso de penas e garras de aves de rapina e corvideos e contas de

concha com pigmento (Nielsen et al, 2021).

Nao ha evidéncias que o contemporaneo homem moderno, através de suas técnicas, de
suas armas e subsisténcias agiu para o desaparecimento do neandertal. Porém os dados
genéticos atuais sugerem que processos complexos de cruzamento e assimilagdo podem ter
sido responsaveis pelo desaparecimento da morfologia especifica do Neandertal do registro
fossil (Paola; Roebroeks, 2014). Brandao; Neves (2016) descrevem 3 hipoteses explicativas,

de alguns pesquisadores, para responder o desaparecimento dos neandertais:
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1- Exclusdo competitiva entre H. sapiens e neandertais que ocupavam os mesmos nichos
ecoldgicos. Os sapiens ocupavam areas maiores € eram numericamente mais Numerosos,

levando a extingdo da espécie menos numerosa.

2- Variacdo climéatica pois o periodo de 60 a 25 mil anos atrds foi o mais instavel da

ultima era glacial, com agudiza¢ao do frio, dificultando o acesso a alimentagao.

3- Por ja estarem em menor nimero e menor capacidade cognitiva que os sapiens, ndo

conseguiram competir por espacos € recursos.

3.1.2.2 — Homo denisovano

Desde a identificagdo inicial dos denisovanos ha uma década, poucas evidencias de
seus restos fisicos foi descoberto (Brown et al, 2022). No ano de 2.010 foi totalmente
sequenciado um genoma de alta qualidade que revelou a existéncia de uma populagdo humana
na Asia, os denisovanos (Bennet et al, 2019). Ele foi descoberto apds a analise de uma falange
distal de uma fémea jovem na caverna Denisova na Sibéria, datada entre 30 a 50 mil anos.

Apos o DNA do osso ser extraido, concluiu-se que pertencia a um tipo desconhecido de

hominideo arcaico, sendo chamado de denisovano.

Foram os primeiros grupos de hominideos identificados através de evidéncia genética.
Sao considerados como um grupo irmao, relacionado e contemporaneo dos Neandertais que
ramificou antes destes cruzarem com os humanos anatomicamente modernos. Mais tarde,
houve mistura entre os machos denisovanos e os ancestrais dos habitantes da Melanésia
(Neubauer, 2019; Bennet, et al, 2019; Zhang et al; 2021). Estima-se que a idade do fossil
denisovano mais antigo remonta para 195.000 anos atras (com 95,4% de probabilidade).
Todos os fosseis neandertais datam entre 80.000 e 140.000 anos atras € o mais jovem data
entre 52.000 - 76.000 anos atras (Douka et al, 2019). Pesquisas mostram que o genoma desse
grupo esta presente nas populacdes atuais da Oceania (Henry, 2019). Nao ¢ possivel definir
como eles chegaram a Australia e atravessaram a Linha Wallace, uma das maiores barreiras
biogeograficas do mundo, que foi realizado anteriormente pelo H. floresiensis (Cooper;

Stringer, 2013).

Sabendo que a morfologia dos denisovanos permanece desconhecida, Gokhman et al

(2021) reconstruiram a morfologia esquelética usando padrdes de metilacio do DNA.
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Sugeriram que provavelmente compartilhavam com os neandertais tragos como um rosto
alongado e uma pelve larga e apresentavam aumento da arcada dentaria e expansao lateral do
cranio. Slon et al (2018) afirmam que na analise do fragmento 6sseo da caverna de Denisova
(Sibéria, Russia) trata-se de um individuo com uma mae neandertal, que veio de uma
populacao da Europa, e um pai denisovano. O pai, cujo genoma carrega tracos de
ancestralidade neandertal, veio de uma populacdo relacionada a um denisovano posterior
encontrado na caverna, o que sugere que era comum a mistura entre grupos de hominideos do
Pleistoceno Superior. Zavala et al (2021) corroborou a afirmativa ao analisar o DNA de 728
amostras de sedimentos da duzia de hominideos recuperados na caverna de Denisova,
concluindo que era uma area de contato deles. Na caverna também foram encontrados
artefatos como pingentes também associados a populacdo denisovana (Douka et al, 2019).
Vérios estudos como anteriormente citados mostram que denisovanos e neandertais
conviveram e procriaram. Henry (2019) afirma que essas duas formas arcaicas podem ter se
separado aproximadamente hd 400 mil anos e eram compostas por poucos individuos com
genomas de heterozigosidade muito baixa (pouca diferenca entre os genomas materno e

paterno).

Ao estudar a alimentacdo desse grupo, na analise de fragmentos dos restos fosseis
coletados na caverna, foram observados presencga de bovideos, hienideos, ursideos e canideos
(Zavala et al, 2021). Porém nao fica claro se esses materiais genéticos encontrados sao restos

de animais consumidos como alimento ou se eram também moradores desta caverna.

3.1.2.3 - Homo floresiensis

Eles foram descritos pela primeira vez em outubro de 2.004 apods escavagao na caverna
Liang Bua na ilha de Flores, na Indonésia. Originalmente foi proposto que eram os tltimos
apos um longo periodo de isolamento de H. erectus em uma pequena ilha, num processo
conhecido como nanismo insular. Posteriormente concluiu-se que H. floresiensis
provavelmente nao descende do H. erectus e a genealogia da espécie permanece incerta
(Argue et al, 2006; Kubo et al, 2013). Diniz-Filho; Raia (2017) corroboram as conclusoes
anteriores de que provavelmente ele pode ser derivado de um antigo H. erectus indonésio, o
que € coerente com o cendrio biogeografico atualmente aceito para a expansao do Homo para

fora da Africa.
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O Homo floresiensis (LB1), ¢ uma espécie de hominideo pequeno, apresenta corpo e
cérebro pequenos incomuns para o0 Homo do Pleistoceno Superior (Kaifu et al, 2015; Diniz-
Filho; Raia, 2017). Apresentava estrutura corporal pequena como um pigmeu e microcefalia
(Argue et al, 2006; Diniz-Filho; Raia, 2017) compativel com uma descendéncia do anao do H.
erectus ou um sobrevivente tardio remanescente de uma linhagem mais antiga, possivelmente
descendente do H. habilis (Baab, 2016). Seu volume endocraniano ¢ extremamente pequeno
(Argue et al, 2006; Kubo et al, 2013). Nenhuma das explicagdes para microcefalia e
crescimento desordenado explica a variedade de caracteristicas observadas (Aiello, 2010).
Sua anatomia pds-craniana ¢ a de um bipede, porém as propor¢des Unicas dos membros
inferiores e a surpreendente combinacdo de morfologias primitivas e derivadas dos pés
sugerem diferengas cinematicas e biomecéanicas da marcha humana moderna (Jungers et al,
2009). Ao estudar o cérebro do H. floresiensis, os dados morfométricos, alométricos e de
forma indicam que ndo é microcefalico ou pigmeu e nem lembra o cérebro do H. erectus e
seus lobos frontais e temporais derivados sdo consistentes com capacidade de processamento
cognitivo superior (Falk et al, 2005). Uma suposi¢@o para a microcefalia € que como o custo
metabolico do tecido cerebral ¢ alto, em um ambiente insular com recursos alimentares
limitados e aumento da competicdo intraespecifica na auséncia de predadores, ¢ vantajoso
reduzir o tamanho do cérebro a custa de algumas fung¢des neurais, como sensoriais, motoras,
sociais e/ou atividades intelectuais. Porém essa hipdtese ndo foi ainda totalmente validada
devido falta de conhecimento de quais fungdes do sistema nervoso central foram sacrificadas
(Kubo et al 2013). Devido ao seu fendtipo diferenciado sua classificagdo ainda ¢ muito
discutida. Kaifu et al (2015) afirmam que o H. floresiensis apresenta aspectos primitivos
comparaveis ao H. erectus do inicio do Pleistoceno, e simultaneamente apresenta algumas

morfologias molares mais progressivas, mesmo em comparagao com humanos modernos.

Analisando os dentes e arcada dentaria do H. floresiensis, Cook et al (2021) afirmam
que o H. floresiensis apresenta um grande pré-molar, um molar reduzido, mandibula forte e
um cranio com dimensdes faciais pequenas sugerindo uma redugao na frequéncia de mordidas
fortes, devido baixo consumo de alimentos endurecidos. Portanto sua biomecanica da
alimentacdo ¢ correlata aos padrdes observados nos humanos modernos: mordida com alta

eficiéncia mecanica pelos pré-molares e baixa for¢a de mordida pos-canina (Cook et al, 2021).

Nao hé informagdes sobre os aspectos sociais dessa espécie.
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3.1.2.4 — Homo naledi

Traynor et al (2022) afirmam que embora esteve presente em aproximadamente
236.000 a 335.000 anos atras. Os estudos confirmam que o H. sapiens primitivo e H. naledi
habitavam em pontos muito semelhantes o que € corroborado por uma sobreposicao temporal
e geografica. Ja € consenso que no processo evolutivo, para coexistir em uma area geografica
a longo prazo, os nichos ecoldgicos de grupos distintos devem ser diferenciados. Caso os
nichos se sobreponham, uma das duas espécies sera (localmente) extinta (Dusseldorp;
Lombard, 2021). A nova espécie H. naledi foi descoberta em 2.013 em uma caverna do
sistema de cavernas Rising Star, na Camara Dinaledi localizada na Africa do Sul. Esta espécie
sobreviveu até entre 226.000 a 335.000 anos atras, simultaneo ao surgimento dos primeiros
ancestrais humanos modernos. No mesmo local, mas em uma segunda camara com um rico
deposito fossil, conhecida como Camara Lesedi, continha varios individuos de H. naledi,

incluindo um esqueleto parcial (Berger et al, 2017; Rauph et al, 2018).

Embora tenha habitado o final do Pleistoceno Médio o H. naledi apresenta varias
caracteristicas do Autralopithecus afarensis ou A. africanus (pequena capacidade craniana,
morfologia escapular e pélvica, membros inferiores alongados, curvatura falangea) e cérebro
um terco menor que do homem atual (Berthaume et al, 2018; Hawks; Lee Berger, 2020;
Traynor et al, 2022). Numa reconstrucdo e andlise de fragmentos Osseos, confirma que H.
naledi possuia uma morfologia de lamina iliaca semelhante a encontrada em A. africanus,
justaposto com uma articulagdo sacroiliaca alargada mais semelhante as dos humanos
modernos (Cofran et al, 2022). O tamanho do cérebro ¢ um conceito influente na evolucao
humana, também usado como critério para a inclusdo de espécies no género Homo (Wood,

2014 apud Dusseldorp; Lombard, 2021). Holloway et al (2018) afirmam que o H. naledi era
supreendentemente primitivo visto, entre outros pontos de sua anatomia, o pequeno tamanho

cerebral.

Berthaume et al (2018) afirmam que o H. naledi tinha dentes menores, mas de coroa
mais alta e mais resistentes ao desgaste do que seus antecessores. Uma lasca de dente ocorre
quando um objeto duro entra em contato com a superficie do dente, geralmente removendo o
esmalte da borda oclusa (Towle; Loch, 2021). A partir da analise de dentes e lascas de dentes
encontradas, foi observado um grande desgaste dentario: dentes permanentes com coroas
totais evidenciando desgaste oclusal (Towle et al, 2017; Berthaume et al, 2018). Brophy et al

(2021) realizaram uma andalise morfométrica comparativa dos molares deciduos de H. naledi
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da Camara Dinaledi com o objetivo de elucidar a relagdo taxondmica entre ele e outros

hominideos, concluiram que:

“...molares deciduos de H. naledi ndo se alinham consistentemente com nenhum
género ou espécie na amostra comparativa, tanto na forma da coroa quanto
nas andlises relativas das cuspides. Esta linha de investiga¢do

¢é consistente com outros estudos cranianos e pos-cranianos

que sugerem que o H. naledi ¢ unico” (Brophy et al (2021).

Towle et al (2017) e Berthaume et al (2018) confirmam que o H. naledi consumiu
alimentos mais endurecidos ¢ também particulas com propriedades abrasivas (por exemplo
poeira, grao), exigindo for¢a mecanicas a tal ponto de apresentar fraturas dentdrias o que
poderia ser devido a uma mudanca dietética e/ou ambiental. Towle; Loch (2021) afirmam em
seu estudo que o consumo de alimentos duros, como os graos consumidos pelos H. naledi
levam a um quadro de quebra e lascas de dentes. Towle et al (2017) e Brophy et al (2021)
também afirmam que a dieta incluia alimentos duros, areia ou outros contaminantes nao

comestiveis diferindo de outros hominideos fosseis africanos.

3.2 — Idade Antiga

Acompanhando o processo historico e a evolugdo humana, surge a Idade Antiga
também conhecida como Antiguidade ou o bergo da civilizagdo, durou aproximadamente
1.000 anos e ¢ marcada pelo inicio da agricultura, desenvolvimento da escrita e também de
diversas civilizagdes, entre elas, os povos do Egito, dos Persas (que constituiram o primeiro
grande império), dos Hebreus (a primeira civilizagdo monoteista), da China (primeira a
utilizar a dgua para regar as plantacdes de arroz), da Mesopotamia, Grécia e Roma (chamadas
de civilizagdes classicas), dos Fenicios (senhores do mar e do comércio), além dos Celtas, dos
Etruscos e de outros povos. Nesta fase a agricultura foi se aprimorando, associada ao
desenvolvimento das tribos. Também se vé nesse momento historico a formagdo da
propriedade privada, das sociedades do trabalho e a divisdo de classes sociais (Boaretto, 2009;

Bastos, 2016; Castanho; Teixeira, 2017).
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Estudos antropoldgicos asseguram que, ha 100.000 anos, o homem perdeu o pélo,
reafirmando-se como o Homo sapiens atual. Uma descoberta que auxiliou no avango do
desenvolvimento do processo de mecanizacdo das atividades humanas foi a descoberta da
roda. Existe um registro como uma prova antiga do seu uso, que data de cerca de 3.500 a.C., e
vem de um esboco numa placa de argila encontrada na regido da antiga Suméria, na
Mesopotamia (atual Iraque). Mas € possivel que ja era utilizada em periodos muito mais
remotos (Feldens, 2018). Acredita-se na teoria que o homem atual seria o Unico e ultimo
representante do ramo evolutivo dos hominideos, sendo o H. habilis e H. erectus os primeiros
representantes (Mazoyer; Roudart, 2010). Na Figura 11 se observa os antecessores do Homo

sapiens sapiens ¢ sua localizagdo, conforme os registros fosseis eram encontrados, lembrando

que a evolucdo foi um processo e, portanto, houve a coexisténcia das diversas espécies.

SA
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Figura 11 - Mapa com possivel localizagdo de hominideos antecessores do H sapiens sapiens.
Fonte: Google

Mas vamos iniciar com o Homo sapiens desde que saiu da Africa e se espalhou pelo

mundo.
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3.2.1 Homo sapiens sapiens

O Homo sapiens sapiens, considerado o Homo sapiens primitivo precursor do homem
moderno, surgiu pela primeira vez na Africa no Periodo do Pleistoceno Superior com base em
evidéncias genéticas, fosseis e arqueologicas. E seguiu se diversificando geneticamente (Rosa,
2012; Wikins, 2021). O desenvolvimento da linguagem falada, que ¢ uma significativa
identificagdo do Homem Moderno em relagao a qualquer outro animal, pode ter impactado de
forma decisiva a evolug¢ao do pensamento e do conhecimento humano. Rosa (2012) cita que o
H. sapiens apresenta uma alteracdo anatomica que favoreceu o trato vocal na laringe, faringe
e na lingua. A faringe mais longa que em outras espécies (inclusive a Neandertal), permitiu a

variagdo de sons exigida na fala articulada.

Tendo em vista todo processo evolutivo e todo o tempo percorrido, pode-se afirmar

que o homem atual ¢ de data bem recente.

A busca pela origem do H. sapiens € até hoje uma questdo para debate, devido
“escassez de dados fosseis e gendmicos” como afirmado por Ragsdale et al (2023). Ainda se
questiona se a populagdo progenitora emergiu de uma unica regido ou de multiplas regides
deste continente. Mas ¢ correto afirmar que o processo de diversificagdo genética se deu
primeiro nessa populagdo da Africa (Rosa, 2012; Wilkins, 2021). Fato é que H. sapiens
emergiu lentamente a partir das mudangas climéticas e consequente condi¢des africanas mais
secas € menos arborizadas. Houve aumento das populagdes africanas que evoluiram em
muitas condi¢des diferentes com taxas de mutacao e selecao lentas no genoma humano, mas
com muta¢do muito mais rapida ocorrendo no DNA mitocondrial (James et al, 2019). Vallini
et al (2024) trouxeram uma nova luz para a dispersio para fora da Africa com evidéncias
baseada em descobertas genéticas, fosseis e arqueoldgicas mostrando que o H. sapiens se
espalhou pela Africa entre 70 — 60 mil anos atras. Serdo citados aqui dois modelos que
explicam o surgimento da espécie humana: modelo Multirregional ¢ o Modelo de origem

Unica.

A Teoria ou Modelo Multirregional sugere que os humanos possuem sua origem
baseada numa continuidade regional, ou seja, migracdo do H. erectus para o continente
europeu, asiatico e africano, garantindo continuidade genética (Farah, 2021). Santos (2014)
corrobora 0 Modelo Multirregional onde o homem de anatomia moderna teria surgido

paralelamente em diferentes lugares do planeta, originados das populagdes de H. erectus, que
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teriam saido da Africa para Asia e Europa, conforme mostra a Figura 12. Ainda nesta teoria o
H. neanderthalensis ndo foi extinto e sim substituido pelo homem moderno e seria seu
ancestral direto, mais especificamente, dos europeus modernos (Santos, 2014), assim como
outras variedades de H. erectus da Asia seriam ancestrais do homem moderno asiatico.
Weyritch et al (2017) observam as multiplas interagdes entre os neandertais e os humanos

modernos.

fluxo
génico

nos ultimos

1,5 milhdo
de anos

Figura 12 - Modelo Multirregional para a origem do homem moderno. As populagdes nativas de cada
continente se originaram das linhagens de Homo erectus que estavam em cada local e evoluiram como
uma Unica espécie por causa de um grande fluxo génico inter e intracontinental.

Fonte: Santos (2014).

Multirregional ndo significa origens multiplas independentes, mas sim uma
dependéncia de trocas genéticas para explicar como a diferenciagao,

a variagdo geografica e as mudangas evolutivas dentro

da espécie humana ocorreram (Neubauer, 2019).

Outra teoria, a hipotese da substituicao ou modelo de origem unica, argumenta que o
H. sapiens veio de diferentes locais do continente africano e migrado para outros continentes.
Loureiro (2005) afirma nesta teoria que uma Unica populacdo africana migrou pelo mundo
substituindo populacdes ja existentes de H. erectus. Os estudos de Ragsdale et al (2023) e
Lopes (2023) afirmam que diversos grupos ancestrais africanos contribuiram para a génese do
H. sapiens, formando um mosaico. Groucutt et al (2015) e Scerri et al (2018) refor¢am que H.
sapiens se originou da Africa no final do Pleistoceno Médio, evoluiu dentro de um conjunto
de grupos interligados na Africa, cuja conectividade mudou ao longo do tempo e que a partir

de dados fosseis, genéticos e arqueologicos e no final do Pleistoceno Superior ja estava
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distribuido em todos os continentes, exceto a Antartica. E ainda, segundo os autores o
processo de dispersdo sugere uma variabilidade comportamental dinamica, interagdes
complexas entre as popula¢des. Ja Vallini et al (2024) afirmam que depois que saiu da Africa
um ponto geografico serviu como centro para a espécie durante as fases iniciais da
colonizagdo da Eurdsia, o Planalto Persa, que dispunha de clima e geografia ideais. Para
Loureiro (2005) que a caracteristica do H. sapiens ¢ ndo ser mais cagador/coletor como seus
antecessores, porém estudos arqueologicos mostram em outros continentes, como na América

e Australia, representantes do homem anatomicamente moderno vivendo ainda com
caracteristicas da Idade das Pedras enquanto na Eurasia j& domesticavam animais e viviam em
comunidades. No estudo de Teixeira-Santos (2010) tem-se a confirmagdo dessa
particularidade onde se observa o H. sapiens ainda com caracteristica de cagador-coletor,
comprovados por partes de ossos de roedores que foram encontrados nas dietas, confirmando

a caca de animais ¢ o consumo de pequenos roedores inteiros. Além disso conforme ja se
esperava, esse grupo ja dominava o fogo, comprovado por fragmentos de carvao nas dietas,

que indicam a preparagdo do alimento sem recipiente proprio para o cozimento, diretamente

no fogo. E esta diferenca de evolugdo e desenvolvimento entre os continentes nao ¢ justificada
por menor capacidade cognitiva, mas sim pelas diferencas no ambiente e geografia em que os
povos estdo inseridos. Para chegar na América, Gongalvez et al (2002) traz a seguinte

possibilidade:

“Durante o ultimo periodo glacial, no final de Pleistoceno, com o abaixamento

de mais de 90 metros do nivel dos oceanos, o continente asiatico ¢ o americano ficaram unidos por
uma faixa gelada de terra, a Beringia, possibilitando deslocamentos humanos. Utilizando rotas no
norte do continente americano por entre geleiras, esses primeiros habitantes teriam povoado
progressivamente as novas terras mais ao sul.”

A partir do advento do sequenciamento do genoma em humanos antigos, ndo houve
mais davidas da probabilidade de H. sapiens e neanderthalensis terem se misturado,
principalmente quando se usava apenas as avaliagdes fenotipicas (Meneganzin; Bernardi,
2023). Loureiro (2005) e Neubauer (2019) relatam que estudos genéticos mostram que o
DNA humano moderno contém genes herdados dos neandertais e denisovanos, levantando um
questionamento sobre seu status como uma espécie isolada, ou seja, todos os humanos
modernos partilham de um antepassado comum, de aproximadamente 150 mil anos. De
acordo com a hipotese Multirregional, as populagdes humanas que vivem na Africa e na

Eurasia estdo conectadas com a genética da época do H. erectus e foram evoluindo juntos
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como uma unica linhagem evolutiva. Sankararaman et al (2014) afirmam que através de
estudos gendmicos comprova-se que os neandertais cruzaram com humanos modernos e que

os ndo-africanos hoje sdo produtos dessa mistura. James et al (2019) afirmam que a
hibridizagao com hominideos arcaicos ocorreu nessa época, de modo que todos os humanos
modernos ndo africanos possuem alguns ancestrais neandertais e as populagdes melanésias
também possuem alguns ancestrais denisovanos. Reilly et al (2022) corroboram a afirmativa

do cruzamento do neandertal com o humano moderno, pois assim houve a introgressdao do
DNA neandertal, onde alelos neandertais facilitariam a adaptagdo humana a novos ambientes,
agentes patdgenos e variagdes climaticas, a ponto de 1 a 4% do genoma das pessoas atuais

serem herdados de ancestrais neandertais. O estudo de Vallini et al (2024) corroboram
afirmativas anteriores confirmando que durante o deslocamento do H. sapiens pela Eurasia
foram encontrados vestigios gendmicos de cruzamento com os neandertais. Harris et al (2023)
encontraram em seu estudo que tanto houve a migracao do H. sapiens sapiens para fora da

Africa como também o retorno do neandertal da Eurdsia para a Africa. Entdo o fluxo de
entrada e saida era bidirecional. James et al (2019) relatam a adaptacdo humana a altitude,
exposicdo a raios ultra-violeta, clima, dieta e patogenos, dentro e fora da Africa, evidenciando
clara assinatura de padrdo de variagdo genética. Henry (2019) afirma que mesmo
considerando as diferencas ambientais do homem moderno para o arcaico, genes que antes
melhorariam a resposta dos ancestrais ao ambiente em que viviam, no homem moderno pode

protege-lo de patologias, inclusive, patologias cronicas.

A — Aspectos morfofisiologicos

Ocorreram mudangas na dieta que foram imprescindiveis para as mudangas fendtipas
adaptando o homem ao ambiente e favorecendo a evolugdo humana. Segundo Stringer (2016),
0 H. sapiens sapiens apresenta caracteristicas fisicas especificas, como um alto neurocranio
arredondado no perfil lateral, pequena face retraida sob o osso frontal, queixo, pequenos toros
supraorbitais descontinuos, um periodo de crescimento pos-natal prolongado e tronco e pelve

estreitos com ramos pubicos superiores curtos.

Quando o homem passou a produzir sua alimentagcdo através da producdo agricola
houve também uma modificagdo de sua anatomia por conta do consumo de alimentos mais
macios. Mudanca na forma do cranio devido uma mastigacdo menos massiva (Katz et al,

2017). Roberts et al (2017) afirmam que na transi¢do do Pleistoceno terminal para o Holoceno
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o homem sofreu significativa mudanga genoétipa e fendtipa devido a maior manipulagdo dos
recursos vegetais e animais, o que foi chamado “origem da agricultura”. Tannotti et al (2022)
citam que evidéncias esqueléticas sugerem que, para muitas populagdes, a agricultura foi
associada a uma redugdo na estatura e expectativa de vida e um aumento na carga de doengas
infecciosas, conforme indexado pelo aumento da frequéncia de marcadores esqueléticos
associados a deficiéncias nutricionais, incluindo hiperostose pordtica 6. Outro aspecto citado
por Valenzuela (2007) € que a genética de algumas alteragdes do H. sapiens foi determinada
por geragdes, como por exemplo a resisténcia a insulina e a leptina que ja eram observadas em
outros momentos da evolucdo. E outro aspecto citado ¢ a que se anteriormente o tecido
adiposo, era um reservatdrio energético para periodos de privacdo de alimentos, tornou-se
agora um reservatorio para excedentes de energia através do consumo alimentar.Citando

algumas das alteragdes metabolicas que aconteceram conforme disponibilidade alimentar:

* Variacao do nimero de copias da enzima amilase devido maior consumo de alimentos

fonte de CHO.

» Capacidade de manter a producdo de lactase na fase adulta se desenvolveu
rapidamente devido ao estimulo ambiental da pratica de pastoreio e a habilidade de

criar animais ruminantes.

» Amplificacdo local dos genes FADS, que aumentam a sintese de acidos graxos poli-
insaturados de cadeia longa (LC PUFA) a partir de acidos graxos de cadeia média a

base de plantas

« Alteragdes na hemoglobina que conferem resisténcia a malaria.

Em relacdo ao aumento do numero de copias da enzima amilase, os pesquisadores
Bolognini et al (2024) afirmam que a alimentacdo predominante vai propiciar a alteracdo
genética como resposta adaptativa ao ambiente. Sociedades de cacadores coletores ou com
atividade predominante de pesca, caga e pastoreio tem um niimero menor de copias de genes

da amilase quando comparados com sociedades com atividade agricola. Yilmaz et al (2024)

® Di Giusto (2023) afirmam que hiperostose pordtica ¢ um marcador de stress ndo especifico.



71

afirmam que expansdes no nimero de cdpias de amilase salivar ocorreram antes do
surgimento da agricultura, pois em seu estudo comparativo de genoma de humanos modernos
e arcaicos encontraram gene de amilase salivar em alguns neandertais e também em

cacgadores-coletores anteriores.

A persisténcia da lactase ¢ outra adaptagdo genética ao ambiente e alimentagao. Cohen
et al (2024) e Ma et al (2025) afirmam que no inicio das civilizagdes com a domesticacao de
ovelhas, cabras e vacas houve a introducdo do leite na dieta levando a alteragdo da
persisténcia da lactase. Campbell; Ranciaro (2021) explicam que na maioria dos mamiferos a
sintese da enzima lactase € alta ao nascimento garantindo a digestdo das grandes quantidades
de lactose dietética, diminuindo rapidamente. apdés o desmame. Segurel; Bom (2017) e
Anguita-Ruiz et al (2020) afirmam que a coevolugdo gene-cultura se mostra evidenciada na
persisténcia da lactase que ¢ a capacidade dos adultos de digerir a lactose do leite por uma
enzima [B-galactosidase chamada lactase-florizina hidrolase (LPH) produzida na membrana
borda em escova das microvilosidades intestinais, e representa uma adapta¢do a domesticagdo
de animais leiteiros e o subsequente consumo de leite. E a persisténcia a lactase foi
encontrada pela primeira vez na Europa no final do Neolitico, quando houve a migragdo
macica de uma comunidade ndmade de estepes orientais que vivia basicamente do pastoreio
com alimentacdo dependente de leite, e que se miscigenou com a populagdo da Europa
Ocidental. Am et al (2025) reforcam que estudos anteriores comprovaram que a persisténcia a
lactose ¢ herdada como uma caracteristica autossomica dominante em europeus. Cohen et al
(2024) reforcam que apesar dos genomas permanecerem estdveis e inalterados ao longo da
vida, as modificagdes da epigenética podem se alterar entre tecidos e ao longo do tempo,
desempenhando uma importante funcao na regulacao genética, podendo haver metilagao nos
enterdcitos levando a intolerancia a lactose. Segundo Anguita-Ruiz et al (2020) e Campbell;
Ranciaro (2021) a persisténcia a lactase é comum em populagdes pastoris da Africa, ¢ alta em
populagdes do norte da Europa, diminui no sul da Europa e no Oriente Médio. E como
mostrado por Segurel et al (2020) € baixa ou quase nula em comunidades asiaticas e africanas
nao pastoris ou que por algum motivo ndo consumiam o leite como nas Américas, na Oceania
e no Leste e Sudeste Asiatico. O mapa na Figura 13 ¢ uma captura estatica do mapa interativo
produzido por Anguita-Ruiz et al (2020) através de dados coletados na literatura de frequéncia

de persisténcia a lactose e de intolerancia a lactose disponiveis até 2.020.
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Através do mapa os autores puderam concluir que as maiores taxas de persisténcia a
lactose estdo em pessoas de ascendéncia do norte da Europa e numa quantidade mediana em

algumas populagdes da Africa Ocidental, Africa Oriental e Oriente Médio.
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Figura 13 - Mapa estatico da frequéncia da persisténcia da lactose no mundo, variando de 0% no
marrom e vermelho a quase 100% na marcagdo azul.
Fonte: Anguita-Ruiz et al (2020).

Segundo Anguita-Ruiz et al (2020) a medida que se altera a localizagdo para o leste do
mapa se diminui a frequéncia de persisténcia da lactase, por exemplo, a Italia, e aumenta em
paises como Espanha (variando de 47% a 91%) e em ndmades que tem o leite como alimento

tradicional, como comunidades pastoris da area afro-arabe.

B — Aspectos socioculturais

Na antiguidade se observa a existéncia de varias grandes civilizagdes e aqui iremos

destacar trés delas civilizagdo egipcia, romana e grega.

Manacorda (2022) afirma que a civilizacdo egipcia era a mais avangada; eles
dominavam a agricultura e as ciéncias: astronomia, geometria, conhecimento das estagdes e a
matematica. De forma controversa Barrie (2015) afirmar que a ciéncia se desenvolveu

primeiramente na Asia e posteriormente na civilizagdo romana. O Egito, uma das civilizagdes
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mais antigas da Humanidade, possuia um complexo sistema de crengas de natureza politeista
cheia de ritos e simbolos e com forte poder sobre a vida politica e social egipcia. O Fara6 era
considerado um deus encarnado (Bastos, 2016) e as praticas curativas eram
predominantemente influenciadas pela religido, pratica essa que se repetird no inicio da
Grécia antiga (Fiorini; Manso, 2021). Os egipcios da antiguidade constituiram-se em uma
civiliza¢do avangada e opulenta e pode ser considerada o berco de todas as ciéncias e religides
(Manacorda, 2022; Da Silva, 2023). Alguns historiadores relatam que os egipcios foram os
primeiros povos a dominar a agricultura, principalmente aqueles que que ocupavam as
margens do Rio Nilo, aproveitando as cheias esporddicas para a pratica da agricultura
(Feldens, 2018). A civilizagao grega, localizada ao sul da Peninsula Balcanica e se estendendo
por partes do Mar Mediterraneo, Asia Menor e costa do Mar Negro, é considerada uma
poderosa fonte de influéncia para a civilizagdo ocidental em diversos campos do
conhecimento, de filosofia & medicina naturalista (Fiorini; Manso, 2021). A sociedade grega
representa grande avanco cultural, deixando grande contribuicao na filosofia, ciéncia, arte,
arquitetura moderna e cidadania com a criagdo da democracia (Da Silva, 2023). As mulheres
eram consideradas inferiores e por isso limitavam-se as atividades da agricultura e confecgao

de artesanato (Bastos, 2016). Na civilizagdo grega e egipcia era comum as bibliotecas
particulares em uma quantidade substancial de documentos em pergaminho e papiro (Simdes,
2015). Outra caracteristica importante na cultura grega era a explicacdo para a causa dos
fendmenos naturais e sociais através da mitologia e, por isso, buscava-se sempre agradar os
deuses (Bastos, 2016). Ao mesmo tempo que os gregos aprendiam com o0s egipcios e
aprimoravam esse conhecimento, o Grego Alexandre, em sua expedicdo, espalhou a
influéncia grega do Egito a india (Da Silva, 2023). A civilizagio romana era composta por
povos guerreiros € conquistadores que dominaram o Mediterraneo e seus arredores por muitos

anos e impuseram sua for¢a bélica simultaneamente a sua cultura (Feldens, 2018).

Na Idade Antiga se vive uma importante modificagdo humana, o movimento de ndo
mais procurar alimentos selvagens e passar a domesticar plantas e animais, usando diversas
técnicas, tentando extrair da terra os alimentos que necessita para sobreviver se chamou
Revolugdo Agricola (Pinheiro; Coelho, 2018; Jacob, 2021). A Revolucdo Agricola, que
segundo a antropologia seria a intervengdo do homem na natureza para produzir alimentos e
também a domesticacdo das plantas e animais. Ela surgiu com a estabilizacdo climatica e
temperaturas quentes levando a uma maior dependéncia de graos silvestres em varias partes

do mundo, e teve seu desenvolvimento lento e gradativo (Feldens, 2018; Freixa; Chaves,
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2019; Gowdy, 2020). Pode-se afirmar que o surgimento e a expansdo da agricultura estdo
entre os desenvolvimentos mais notdveis na historia evolutiva do H. sapiens (Katz et al,
2017). A domesticagdo de espécies selvagens (tanto vegetais quanto animais) a partir do fim

do Pleistoceno Médio, facilitou a produgcdo de alimentos. A agricultura passa a ser
considerada uma melhoria significativa em relagdo ao modo de vida (Bhargava; Srivastava,
2019). Com o tempo obtiveram conhecimentos basicos de cultivo e de criagdo de animais e
puderam ter maior disponibilidade de alimentos (Boaretto, 2009). A partir deste momento o

H. sapiens viveu varios progressos técnicos e variados, como criacao e aperfeicoamento de
ferramentas como machados, facas, furadoras, raspadores, tornando possivel explorar o meio

e expandir a espécie (Franco, 2004; Ghidini; Mormul, 2023). A primeira ferramenta usada na
agricultura foi um galho de arvore usado como alavanca, e posteriormente usavam também
animais para arar a terra € posteriormente criaram enxada e foice que facilitaram mais ainda
(Feldens, 2018; Grenze; Pertile, 2021). Segundo Doval (2005) a estabilizagdo em uma faixa

de terra e a agricultura favoreceram o crescimento da populagdo humana ja que anteriormente
como cagador/coletor se observava uma densidade demografica de apenas um individuo a
cada 10km?. De um modo geral, o objetivo da agricultura desde a antiguidade ¢ o mesmo de
hoje: tentar produzir em um espago limitado de terra disponivel para tal e proporcionar
quantidade de bens e servigos a quem a cultiva e habita (Pinheiro; Coelho, 2018). Nao havia
geréncia sobre o plantio, semeadura ou reprodugdo dos animais (Boaretto, 2009). A medida

que o homem observou que alguns vales se mostravam mais férteis, os povoados primitivos

comegaram a se formar em torno de campo de cereais (Franco, 2004; Freixa; Chaves, 2019).

Houve uma mudanga nas relagdes sociais com a vida em comunidade devido
necessidade de criar e seguir regras de convivéncia. A divisdo do trabalho, proprio de uma
civilizacdo desenvolvida, acontecia em muitos setores produtivos e através de uma hierarquia
de producdo de fung¢des, como se observou na civilizagdo egipcia. Se observou a divisdo de
trabalho entre homens e mulheres: os homens se encarregaram dos animais, da caga, pesca e
proteger o grupo dos predadores naturais, e as mulheres eram encarregadas de cuidar dos
filhos, plantar, colher e preparar alimentos. Também se observou nesse momento o culto as
primeiras divindades (Franco, 2004; Freixa; Chaves, 2019; Manacorda, 2022). Houve,
portanto, uma grande revolu¢do na civilizagdo, pois os humanos tornam-se mais sedentarios ja
que a atividade de caca demanda mais energia que a atividade de produgao local de alimentos,
que ainda era feito com auxilio de animais (Boaretto, 2009; Barrie, 2015). Grenze; Pertile

(2021) corroboram que a condi¢do de vida sedentaria foi favorecida com o desenvolvimento
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das primeiras técnicas agricolas. Doval (2005) afirma que o excesso de peso do homem
arcaico também pode ser justificado pela alimentacdo monoétona e rica em alimentos fonte de

CHO.

As populagdes pastoris desenvolveram o culto e adoragdo a fecundidade,
representados por animais fortes, como cavalos e touros, como ao corpo da mulher, pois
dependiam de animais para auxiliar no trabalho na lavoura e também da fecundidade para
prosperarem na terra, com os alimentos plantados. Uma obra de arte como exemplo ¢ a Vénus
de Willendorff (Figura 14) que ¢ uma escultura de uma mulher obesa com seios e ventre
avolumados em relacdo ao restante do corpo (Barrie, 2015). Posteriormente, entre 8.000 a
5.500 anos a.C. foram descobertos varios outros artefatos representando mulheres com seios
fartos e quadris e barrigas grandes, representando as “Deusas-Maes”. Na cultura egipcia a
obesidade era considerada positiva no sentido de riqueza, tanto que as mimias maiores em
tamanho e peso tinham um local de destaque junto com aquelas mais afortunadas. Hipdcrates
(médico grego que viveu de 460 - 370 a.C.) como serd discutido posteriormente, ird relacionar
0 excesso de peso corporal com risco de doengas, ja considerando a necessidade de tratamento
e de mudanca do estilo de vida e diminuicdo da alimentacdo. Tanto que um médico grego
Galedo criou uma classificagcdo da obesidade em “moderada” e “excessiva’ (Francisco; Diez

Garcia, 2015; Gomes, 2021).

Figura 14 — Imagem da estatua da Vénus de Willendorff, (28.000 a 25.000 a.C), calcario, Museu de
Histoéria Natural de Vienna.
Fonte: Google.

Outro ponto negativo que veio com o sedentarismo e o aglomerado em comunidades
além da obesidade foi a transmissdo de doengas infecciosas e zoondticas principalmente. Para

Teixeira-Santos, (2010). um ponto pouco citado em estudos ¢ o saneamento basico e o estado
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nutricional dessa época, visto que o convivio social em ambiente de temperatura e umidade
favoravel sdo fatores que favorecerm a transmissdo de geohelmintos e biohelmintos. Estes
parasitas tem como principais vias de transmissao a fecal-oral e o contato direto do solo. E o
convivio com animais domesticados favoreceu o surgimento de doengas como tuberculose,
brucelose entre outras e também surto de doengas como gripe, variola, sarampo, que antes
eram zoonoses esporadicas, mas que foram se adaptando como agentes etiologicos para o
homem (Doval, 2005; Gomes, 2021; Jacob, 2021). Gongalves et al (2002) afirmam que o grau

de infecgao parasitario era dependente do padrao sanitario, podendo aumentar a frequéncia de
ovos em coprolitos a medida que os grupos humanos ficavam sedentarios e acomodados em
abrigos ou grutas. Oliveira et al (2023) relatam que as zoonoses provenientes de parasitas
helmintos estdo presentes na populacdo desde os tempos antigos. Wiscovitch-Russo et al
(2023) corroboram a afirmativa anterior e ainda reforcam que a vida humana em
assentamentos favoreceu uma maior quantidade e diversidade de parasitas e infecc¢des, tanto

de transmissdo fecal-oral quanto de parasitas zoonoticos por conta de falta de cuidados
higiénicos e de saneamenta Gomes (2021) relata que a irrigagdo, a lavoura e os animais
domesticados favoreceram o contato humano com agentes etiologicos novos através de
vetores como mosquitos e pulgas. A irrigagdo garante que as formas do ciclo de vida dos
parasitas liberados nas fezes e urinas € o solo umido ou as pogas d’adgua viram meios de
cultura de larvas de mosquito e assim se proliferem. E assim inicia-se o crescimento e
disseminagao de doencgas como maldria e contaminacao por esquistossomose, shigelose entre

outras parasitas.

Houve também nessa época um aperfeigoamento da técnica de pesca. O pescador se
posicionava no centro do rio e pescava em grande escala com o auxilio de armadilhas ou até
mesmo redes de pesca. Tudo isto em substituicdo ao arpdo de cag¢a usado anteriormente

(Barrie, 2015).

C — Alimentacao na Idade Antiga

Os primeiros modos de agricultura e de domesticagdo de animais, de acordo com
Mazoyer; Roudart (2010), iniciaram no periodo Neolitico, ha menos de 10 mil anos, e eram
em regides limitadas e pouco numerosas. Eles cultivavam e criavam os animais possivelmente

proximos de onde fazia moradia e também em regides proximas dos rios, ou seja, terras mais
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férteis sem necessidade de desmatamento. Capasso et al (2024) estudaram comunidades
neoliticas do Suddo Oriental e confirmaram que eles combinavam a atividade pastoril com
explora¢do de plantas como principal meio de sobrevivéncia. Observaram pela andlise de
microrrestos dentais o consumo de alimentos fonte de CHO como sorgo e tubérculos. Barrie
(2015) afirma que os primeiros assentamentos com relato de agricultura sdo citados na
Mesopotamia, entre os rios Tigres e Eufrates, em 5.500 a.C. Mais uma vez se observa a
diferenca do homem para outros animais. Enquanto estes comem até se saciar, o homem
inventou o ritual social basico da refei¢do. A refei¢do, antecedida da preparagdo dos
alimentos, ¢ um ritual onde se reparte os alimentos. A tendéncia de compartilhar j& era notada
anteriormente quando se cacava grandes animais, ¢ aqui se observa pelo excedente de

produgdo e pela ideia de hospitalidade (Franco, 2004).

Um pouco mais a frente, o conceito de boa alimentacdo dependia do cumprimento
constante e regular das recomendacdes do médico, que eram baseadas em cinco pontos:
variedade, flexibilidade, personalizagdo, moderacdo e coccdo adequada. Tais caracteristicas
eram universais e validas para todos independe de estarem doentes ou ndo  (Miliane; Villela
Filho, 2014). Também se observou nessa fase o incremento na preparacao dos alimentos, com
evidéncias de técnicas de processamento de plantas, como cozimento. Além de utensilios de
pedra e barro para cozinhar também se inventou o forno de barro e assim diversificando mais
ainda a alimentacao (Franco, 2004; Capasso et al, 2024). Segundo Flandrin; Montanari (2020)
nesta fase surge as bases da alimentagdo tradicional: cultura e cultivo de cereais,
principalmente trigo e centeio e criagdo de carneiros, cabras, bois e porcos. Com a atividade
agricola o consumo de carnes diminuiu drasticamente, aumentando o consumo de amido em
alimentos, principalmente o arroz e o trigo, em até 90% ou mais (Doval, 2005). E este fato

sera confirmado a seguir quando se identifica os principais plantios.

O trigo, o mais importante cereal entre todas as plantas cultivadas, tem origem na Asia
Menor, entre os anos 6.000 a 7.000 anos a.C., e expandiu-se no delta do Nilo, na
Mesopotamia e na China (Carneiro, 2017; Grenze; Pertile, 2021). Os gregos tinham por
habito um baixo consumo de carne (aproximadamente dois quilos por ano), porém os cereais
representavam 80% do aporte caldrico total. Esse baixo consumo de carnes, quer seja bovina
ou de cabras e ovelhas se deve ao fato de que algumas divindades consumiam,
preferencialmente, esse alimento. A videira e a oliveira eram consideradas plantacdes

sagradas, pois delas produziam-se o vinho e o azeite, consumidos diariamente (Boaretto,
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2009; Miliane; Villela Filho, 2014). Aproximadamente no século IV a.C, os egipcios tinham o
pao como seu principal alimento e o preparava nos mais diversos formatos. Na Grécia o pao
passou a ser uma iguaria de dominio da gastronomia. Os gregos acrescentavam a massa do

pao ervas, sementes aromaticas (cominho, sementes de papoulas, erva doce, anis, coentro,
alcaparras, alecrim, salvia, alho, cebola), 6leos vegetais e frutas. O pao era duro, podendo ser
amolecido com molhos (Franco, 2004). O arroz, originado na Indochina, Asia, por volta de
2.000 a.C., era cultivado em solo seco e foi, posteriormente adaptado para o cultivo
semiaquatico, o que permitiu a ampliagdo da produgdo (Boaretto, 2009). Na América os
primeiros cultivos de batata e milho sdo datados em 8.000 a.C. pela populacdo nativa (Barrie,
2015). E esta informagao ¢ compativel com estudo de Teixeira-Santos (2010) que através de
amostras coprologicas, encontrou vegetais cultivados nas regides pelos habitantes pré-
histéricos dos sitios arqueoldgicos da regido de Sao Raimundo Nonato, Piaui, e residuos
alimentares como milho, mandioca, batata-doce e pinhdo vegetais que eram consumidos por

estes habitantes.

O milho, o terceiro cereal mais importante, teve inicio de cultivo nas Américas, por
volta de 3.000 a 3.500 anos a.C. (Boaretto, 2009). Em relagdo ao aspecto nutricional ¢ um
alimento do grupo dos cereais e como tal fonte principal de dois macronutrientes, o CHO na
forma de amido e as PTN. Em relagdo a esse macronutriente, apresenta fragilidade nutricional
pois suas PTN sao de baixo valor bioldgico por ser limitante em dois aminoacidos essenciais,
lisina e triptofano e também da vitamina hidrossolivel do Complexo B chamada niacina
(Jacob, 2021). Sua fungdo metabolica ¢ ser fonte de nicotinamida para a formagdo das
coenzimas nicotinamida adenina dinucleotideo (NAD) e nicotinamida adenina dinucleotideo
fosfato (NADP), com acdao de gerar energia para as células. Com a baixissima ingestdo de
niacina e triptofano ocorre um quadro grave de deficiéncia que provoca a doenca chamada de
pelagra (Vannucchi et al /n. Cozzolino, 2016). Populacdes indigenas do periodo pré-
Colombiano faziam um processo de embeber o milho numa solugdo alcalina (por exemplo,
cal) e assim aumentando a biodisponibilidade da lisina e do triptofano (Jacob, 2021). Para
garantir o sabor doce, se usava o mel (Franco, 2004). Os alimentos fonte de CHO complexo
(amido) garantiriam a oferta de energia para as atividades didrias, visto que em sua digestao
ha a liberagdo lenta de glicose, nutriente energético de exceléncia (Jacob, 2021; Avesani et al,
2019; Rayomnd; Morrow, 2022). A base alimentar, fundamentada no trigo, era
complementada com a cevada e as favas, além de algumas hortali¢as, como alhos, cebolas,

couve, etc. Com os cereais era elaborada uma espécie de sopa e s6 mais tardiamente passou-se
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a elaborar o pao. (Boaretto, 2009; Grenze; Pertile, 2021). Também consumiam leguminosas,
como fava, feijoes, amendoim, ervilhas, lentilhas; legumes, principalmente abdbora, cenoura,

pepino, alho, e frutas como meldo (Grenze; Pertile 2021).

Neste periodo também se iniciou a domesticagao de animais para consumo e também
como companhia (Barrie, 2015). A domesticacdo de animais comegou com os cagadores
levando filhotes de animais selvagens para conviver com seu grupo ¢ alguns destes se
adaptavam a esta nova forma de vida. Assim comecaram a confinar ovelhas, cabra, porco e
boi (Freixa; Chaves, 2019). Sendo que o boi era consumido muito raramente ja que era
poupado para sua utilidade como auxiliar nos trabalhos agricolas, aliviando a carga humana
(Franco, 2004). A producdo de alimentos as vezes gerava excedentes que necessitava de ser
armazenados e conservados. Jacob (2021) cita que o modo de vida camponés levou a um
regime alimentar menos diversificado. Doval (2005) relata que a monotonia alimentar
favoreceu a alimentacdo insuficiente em quantidade de nutrientes, mesmo que o corpo
estivesse obeso. Freixa; Chaves (2019) afirmam que essa situagdo comecou a se modificar
quando perceberam que o excedente poderia ser trocado com outros grupos. E assim foram
diversificando a alimentagdo, j& montando hébitos alimentares com alimentos preferidos e
iniciando o que vinha a ser o comércio de alimentos. Até o homem aprender a armazenar os
alimentos, oscilava entre momentos de excesso de produgdo e fartura alimentar com
momentos de privacao, caréncia nutricional e fome por conta do que se entende hoje como

entressafra (Doval, 2005).

Houve uma “nova revolugdo alimentar” com o uso de cerdmicas que permitiam o
cozimento em agua fervente e também eram usadas para fabricacdo e conservacao de bebidas
fermentadas consumidas em épocas festivas € em rituais. Essas ceramicas foram as
precursoras das primeiras panelas e simultaneamente também se observou o aperfeicoamento
das técnicas de cozimento com a construgdo de fornalhas suspensas fechadas nas habitagdes
(Freixa; Chaves, 2019; Flandrin; Montanari, 2020). Jacob (2021) cita também uma ampliagdo
de técnicas de processamento de alimentos, como defumacgdo, fermentagdo, desidratagcdo e
congelamento. A maioria dos utensilios domésticos eram produzidos por ceramistas na Grécia
antiga e eram vitrificados. E neles eram retratados os costumes e a vida cotidiana, o que
serviu de informagao para os dias atuais. Com o tempo e¢ evolugdo os primitivos utensilios
foram aperfeigoados, e cacarolas e caldeirdes passaram a ser feitos de bronze e mesmo de

metais preciosos, ricamente decorados (Franco, 2004).
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Dos varios pensadores da Grécia antiga citamos Homero e Hipdcrates como os que ja
mostravam preocupavam com o bindmio alimentacdo e saude, construindo o pensamento que
foi se aprimorando ao longo dos anos. Na época da Grécia antiga ja se tinha a preocupagao
com a alimentacdo, saude e dieta tanto que a civilizacdo grega ¢ considerada como mais
importante para a construcao e evolugdo do conhecimento médico. Para eles, a alimentacao
ndo somente altera o estado do homem para a satide como para a doenga, e também garante o
equilibrio organico (Miliane; Villela Filho, 2014). Homero nas duas obras atribuidas a ele —
lliada e Odisseia — ¢ o autor da principal fonte de informagdo sobre os habitos sociais,
praticas politicas, costumes religiosos e crengas (Fiorini; Manso, 2021). Hipocrates (médico
grego que viveu de 460 - 370 a.C.) afirma que o equilibrio da saide passaria essencialmente
por uma correta alimentagdo combinada com pratica moderada de exercicio fisico. Para ele,
alimentacdo e medicina eram assuntos afins, pois acreditava que as doengas ocorriam devido
ao desequilibrio humoral, e este era consequéncia da ma alimentagdo (Franco, 2004; Gomes,
2021). Sua historia estd imersa em lendas, relatos improvaveis e falsificagdes, € também sua
colecdo hipocratica nao pode ter sido escrita por uma Unica pessoa, ja que foi composta em
cerca de 150 anos. Mas os tratados, redigidos entre os anos 450 e 300 a.C. representam o
comeco da medicina racional, ja citando como tematica a embriologia, fisiologia, patologia e
ginecologia. E ele promove uma ruptura no pensamento anterior em que o processo saude-
doenga era algo divino, proveniente de feiticaria ou possessdes malignas. Passa afirmar que a

doencga era um fendomeno natural (Fiorini; Manso, 2021).

A possibilidade de consumo de alimentos fonte de iodo auxiliando no processo de
encefalizacdo ¢ um ponto que norteia esse estudo. Buckley et al (2023b) citam que no século
X na Europa, especificamente na Islandia, Bretanha e Irlanda ainda havia recolhimento de
algas marinhas (microalgas), algas de dgua doce e plantas aquaticas de agua doce para
consumo alimentar. Segundo esse estudo, a composi¢ao proteica de algumas algas marinhas
pode girar em torno de 30-50% de PTN (peso seco) com niveis elevados dos aminoacidos
aromaticos fenilalanina, tirosina e triptofano, além de niveis significativos de glicina, alanina,
cisteina, prolina, fenilalanina, tirosina e triptofano do que PTN do ovo e também acidos
graxos poli-insaturados. Segundo Derbyshire et al (2024) as microalgas sdo fonte de 4cidos
graxos poli-insaturados de cadeia longa dmega-3 (O3LC-PUFAs), nutriente fundamental para
o desenvolvimento e a qualidade de vida, pois tem envolvimento no ‘“desenvolvimento

neurologico, saude materna e infantil e a etiologia de certas doencas ndo transmissiveis,
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incluindo declinio cognitivo relacionado com a idade, doengas cardiovasculares (DCV) e

diabetes melito tipo 2 (DM2)”.

Um marco historico do fim da Idade Antiga foi a queda do Império Romano, em 476
d.C. Mas antes ¢ importante contextualizar esse momento historico. Freixa; Chaves (2017)
relatam que o Império Romano passou por muitas crises internas e invasoes germanicas. E
para solucionar os problemas politicos o Império foi dividido em dois: Roma virou a capital
do Ocidente e Constantinopla a capital do Oriente também chamado de Império Bizantino,
ainda com valores greco-romanos que perdurou até 1.453. Andrade et al (2021) afirma que
um pouco antes, entre 406 a 493 d.C., varios povos barbaros (visigodos, ostrogodos, anglos,
jutus e saxdes, burgindios, vandalos, alamanos e francos), todos estes de origem nérdica ou
germanica ja tinham invadido, saqueado e repartido a Europa em vérios reinos. Botelho;
Osorio (2021) reforcam que o Império Romano iniciou o processo de decadéncia no século I11
d.C. e no século V ¢ totalmente destruido pelas invasdes dos barbaros, que eram um povo
guerreiro e de cultura diferente. Esses povos barbaros (dentre eles os visigodos, hérulos e
gbticos) ja moravam pacificamente nas regioes de fronteira e até faziam parte dos exércitos
romanos como mercendrios. Foi uma sequéncia de invasdes e saques a Roma até que em 476
d.C, totalmente fragilizado o Império do Ocidente ¢ totalmente dominado pelos barbaros.
Flandrin; Montanari (2020) e Jacob (2021) afirmam que com a chegada desses povos houve
um grande conflito cultural pois era nitida que a cultura dos barbaros e dos romanos eram
opostas: os romanos gostavam do vinho, 6leo e azeite e do pao, ja os barbaros exploravam a
natureza, preferindo a caga, pesca, coleta de frutos silvestres, bebiam leite, usavam os graos
fermentados para produzir cerveja, usavam manteiga e toucinho. Quadros (2022) relata ainda
que eles pescavam, criavam animais como porco, gado, cabra e carneiro para consumo da
carne e do leite 7 e as aves para os ovos e a carne. A pele dos animais virava protegio para o
inverno. O leite servia para consumo como também para produgdo de derivados de leite como
coalhada, manteiga e queijo. As vacas eram tdo valiosas que também eram usadas como
moeda de troca para aquisi¢ao de espadas e outras armas bélicas. J& dominavam as técnicas de
cura ¢ defumacao das carnes que eram conservadas também no soro do leite como também da

producdo de subprodutos como salsicha. Flandrin; Montanari (2020) relata que o conflito

7 0O consumo do leite pode novamente ser um ponto importante na evolugdo e manutengdo deste grupo como
dominador. Sabendo do valor nutritivo do leite, fonte de proteinas de alto valor bioldgico, célcio, vitaminas do
Complexo B, garantiam a nutricdo e saide desta populacdo. E os romanos ndo consumiam leite por terem
perdido a capacidade de produzir a enzima lactase, garantindo que este alimento saisse do hébito alimentar da
populagdo adulta.
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cultural entre os barbaros e os romanos se extingue quando aqueles cedem aos costumes e

habitos romanos.?

3.3 - IDADE MEDIA

A Idade Média comeca a se formar nos séculos V e VI, através de uma sociedade
feudal na Europa Ocidental que ira se fortalecer entre os séculos X e XV. E nesses quase 10
séculos o0 mundo saiu da antiguidade e comecou a vivenciar a modernidade (Castanho;
Teixeira, 2017; Da Silva, 2023). Bakers et al (2019) afirmam que o periodo medieval durou
do século V até o século XV, iniciando com a queda do Império Romano do Ocidente se
fundindo com a queda de Constantinopla e, portanto, do Império Romano do Oriente, com o
periodo do Renascimento e com a era das descobertas maritimas. Para Basso et al (2017) e
Da Silva (2023), ¢ considerado um periodo intermediario entre a Era Antiga e a Era Moderna,
de relevancia no aspecto social, cultural e econdmico, influenciado fortemente pela religido.
Marcado por acontecimentos historicos, deixou um legado destas referéncias como os
costumes enraizados dos rituais de como comer relacionados com a preparagdo dos
alimentos, a comida e todos os fatores formadores dessa cultura. E relevante falar dos
grandes banquetes dos nobres e do clero. Nishimura; Queiroz (2016) afirmam que “os
frequentes banquetes da €poca significavam grandes celebragdes com o proposito de manter

relagdes de harmonia entre as pessoas”.

A sociedade na Idade Média era regida pelo sistema feudal, tendo como caracteristica
principal uma sociedade “dentro dos muros”, ou seja, 0s povos se organizavam em um
determinado lugar em que era cercado por muros. Os sistemas possuiam as classes como visto
na Figura 15 (Castanho; Teixeira, 2017). E se observa pela figura que a Igreja detém todo

poder, inclusive do ensino e da cultura (Da Silva, 2023).

8 A cultura alimentar romana regida pela religido supera os habitos e costumes dos povos barbaros. Mas mesmo
ndo sendo dominantes, eles deixaram a heranga alimentar que segue até hoje nos padroes alimentares em todo o
mundo. A bebida cerveja sofreu uma série de modificagdes e aprimoramentos, as carnes continuaram sendo um
alimento importante e o consumo de leite também por adultos ainda ¢é valorizado até os dias atuais, salvo em
dietas que pregam algum tipo de restri¢do alimentar ou costume religioso em datas festivas.
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Figura 15 — Sistema de classes sociais na Idade Média
Fonte: Castanho; Teixeira (2017).

No inicio da Idade Média a religido cristd tem o dominio de todas as esferas sociais e
cotidianas da Europa. Quando a religido crista se instala em Roma e no Império Romano, com
a criacao de mosteiros amparando as campanhas de cristianizar a Europa paga, diversos ritos e
praticas da religido romana e judaica sao recuperados, como a beng¢ao do pao e do vinho e a
restricdo de consumo de alguns animais ou de carne sangrando (Bakers et al, 2019; Attali,
2021). Enquanto isso na Peninsula Ibérica por volta do século VII o profeta Maom¢é fundava o
1slamismo, que foi crescendo e se expandindo tanto que século VIII o dominio arabe e sua
religido se estendiam da Peninsula Ibérica até a India. E com a nova religido vieram também
novos habitos alimentares regidos pelo islamismo como o jejum do Ramada, comemorado
pelo calenddrio mugulmano no nono més, entre julho e agosto. Os fié¢is se mantem em jejum
da alvorada ao por do sol e depois a noite se reinem com a familia para um farto jantar com
lobo de carneiro marinado, beringela recheada com arroz e carneiro, charutos de folhas de uva
recheados com arroz e especiarias e sobremesas como baklaw que ¢ um pastel de massa
folhada e knafe que ¢ uma massa fina com queijo. O fim do Ramada ¢ uma grande festa com

troca de presentes e uma farta mesa dependendo da cultura do pais (Freixa; Chaves, 2017)° .

Também ocorreram muitas tragédias na Idade Média, incluindo a Grande Fome,
alteracdes climaticas como a diminui¢do da luz solar e varias guerras dentre elas, as Cruzadas.
Além disso houveram doencas que tanto no meio urbano como no rural comprometeram a
sobrevivéncia e limitaram a média de vida da populagdo: a lepra e a peste negra (Silva, 2016;

Bakers et al, 2019; Rocha, 2021; Da Silva, 2023). Apesar das guerras, com saques frequentes,

9 Posteriormente serd falado com mais detalhes do Ramadi visto que esse jejum seguido de alimentagdo ad
libertum ¢ utilizado hoje como uma alternativa alimentar para perda de peso e intitulado Jejum Intermitente.
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e das precarias condi¢des de higiene nas cidades, com detritos favorecendo a génese de
doengas, o entendimento da importancia curativa e preventiva das plantas e dos animais
permitiu que a populacdo da Idade Média explorasse esses recursos e assegurasse a sua

sobrevivéncia (Boaretto, 2009).

A peste negra foi uma doenca que dizimou grande parte da populacao europeia. O
vetor fundamental da disseminacdo € o rato portador da bactéria Yersinia pesti. Eram tantos
doentes que eles se juntavam em comunidades ndo muito distante dos centros com a inteng¢ao
de evitar a propaga¢do da doenga, que com o tempo viraram hospitais, (Bakers et al, 2019;
Ceccareli, 2020; Rocha, 2021). Foi uma enfermidade de alta mortalidade e rapida propagagao,
veio do Oriente, chegou a Europa pela “rota da Seda” em navios de mercadores genoveses,
atingindo primeiro, em 1.347, a Sicilia e o sul da Italia. Depois, no periodo de 1.348 a 1.352, a
doenca se espalhou pela Europa atingindo Moscou. A populagdo foi dizimada em
aproximadamente um ter¢o, aproximadamente 35 milhdes de pessoas, além de limitar a

esperanca média de vida (Bakers et al, 2019; Rocha, 2021; Fagundes, 2023).

A fome foi outro problema sério vivido na Idade Média. Campos et al (2015) afirmam
que esse periodo sofreu com cerca de 1.300 crises de abastecimento de alimentos devido ao
esgotamento dos solos, insuficiéncia no armazenamento, lentiddo e precariedade no
transporte, entre outros fatores. Bakers et al (2019) relatam que os anos da Idade Média foram
marcados por fome devido alteracdes climdticas severas: periodo muito quente, seguido por
um periodo de gelo e posteriormente periodo de chuvas. Silva (2016) relata uma diminui¢do
da temperatura global nessa época como uma situacao extraordinaria. Com isso houve falha
generalizada nas atividades de plantio e colheita devido ao excesso de chuva, excesso de seca,

geada e falta de luz como sera abordado a seguir.

Dentre as alteragdes climaticas no inicio da Idade Média a pior foi chamada de “noite
perpétua” e aconteceu no ano 536 d.C, onde um nevoeiro das cinzas expelidas por erupcao
vulcanica cataclismica na Islandia, cobriu a Europa, o Médio Oriente e partes da Asia
deixando essas regides na escuridao, dia e noite — durante 18 meses, como mostra a Figura 15.
Silva (2016) cita a especulacdo do impacto de um meteoro, que assim como as fortes erupgdes

vulcanicas, liberou grande quantidade de poeira e detritos na atmosfera, diminuindo a luz
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solar; porém sobre este nao existe comprovacao, como dito pelo autor, necessitando de mais
0

pesquisas. !

Figura 16 — Névoa cobrindo uma cidade na Idade Média e diminuindo a incidéncia solar, no ano
536d.C.
Fonte: Google

Novos estudos tém acrescentado informagdes sobre essa névoa e a liberagao de picos
de sulfato (subproduto de erupcdes vulcanicas) devastadores e ja ¢ confirmado que os dois
vulcdes eram tao gigantescos e violentos que expeliram particulas e gases sulfurosos a
grandes alturas. Essa nuvem de didxido de enxofre formou uma camada tao densa a ponto de
impedir a passagem da luz solar para a Terra, havendo um resfriamento global extremo em
escala glacial. Mas para entender como se formou essa névoa, ¢ necessario voltar um pouco
na historia e ir para a Mesoamérica. Dull et al (2019) confirmaram que o vulcao llopango, em
El Salvador entrou em erupg¢ao no periodo de 250 a 900 d.C. e seu impacto nao foi somente
regional como se achava, mas afetou também o clima e a sociedade do Hemisfério Norte entre
536 ¢ 550 d.C. Toohey et al (2016) estimam que o efeito radioativo extratropical deste evento
vulcanico duplo foi o maior dos ultimos 1.200 anos, desencadeando a alteracdo no gelo
marinho do Artico, na Groenlandia e Antartida. Em um estudo anterior Sigl et al (2015)
confirmou que a acao vulcanica e a liberacao de carga de aerossodis atmosféricos modificaram
a temperatura e a economia de subsisténcia na Mesoamérica e na Eurasia por mais de 10 anos
apds o episoddio. A temperatura caiu de 1,5°C a 2,5°C, a ponto de na China cair neve na
estacao do verao. Posteriormente seguiram-se outras duas erupgdes massivas, em 540 e 547

d.C.

10 Esta especulagdo de que a “noite perpétua” se deu pela queda de um meteoro ou asteroide foi refutada por
estudos posteriores que comprovaram a causa. O fato devastador aconteceu pela ag@o vulcanica em El Salvador e
posteriormente na Islandia (Dull et al, 2019).
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Zonneveld et al (2024) reconstruiram as temperaturas e a precipitacdo no Sul da Italia
neste momento histérico e confirmaram que houve uma alteracdo significativa em
resfriamento e aumento da temperatura seguido de precipitagdo acentuados que foram
relacionados com o surgimento de doencas pandémicas. Além de alterar a saude da populacao
também favoreceu a fome devido diminuicdo da produgdo agricola (Toohey et al, 2016;
Gibbons, 2018). Biintgen et al (2020) citam que o ano de 536 d.C marca o inicio da época
mais fria e correspondeu a um momento chamado de Pequena Idade do Gelo e foi precedida
de uma das décadas mais quente, 245 d.C. Ceccareli (2022) confirma os anos de 536 a 542
d.C. como os piores anos da humanidade, pois inimeras grandes erupgdes vulcanicas
ocorridas no hemisfério norte liberaram uma enorme nuvem cinza que cobriu a metade do
planeta em uma escuriddao assustadora que durou 18 meses, e devastou a agricultura.
Posteriormente Bakers (2019) cita alteracdes climaticas no fim do século XIV com muita

chuva, seguida de seca e de geada.

Quando um vulcdo entra em erup¢do, ele expele enxofre,
bismuto e outras substancias na atmosfera, onde formam um véu de aerossol
que reflete a luz do Sol de volta ao espaco, resfriando o planeta (GIBBONS, 2018).

Associado a essas erupgdes vulcanicas que alteraram o clima para resfriamento e
devastou as plantagcdes por falta da luz solar, surgiu ainda uma primeira epidemia de peste,
chamada de Praga de Justiniano (541-544 d.C.) justamente por ter surgido durante o reinado
do imperador Justiniano (527-565 d.C.). Esta epidemia teve seu epicentro em Constantinopla,
capital do Império Bizantino, dizimando metade da populagdo ou cerca de 50 milhdes de

pessoas até o século VIII (Freitas, 2020; Costa; Souza, 2023).

No século XI houve um grande crescimento demografico e surgiram vérias cidades,
prosperando uma economia baseado no dinheiro e na agricultura que impulsionou novos
mercados urbanos, transformando a estrutura social (Franco, 2004; Asbridge et al, 2021). O
comeércio de alimentos e especiarias era feito tanto por ambulantes que passavam pelas ruas,
pelos camponeses que vendiam seus excedentes, como nas feiras que duravam varias semanas
(Freixa; Chaves, 2019). Observa-se uma interdependéncia entre produgdo e consumo de
produtos alimenticios nesta época: o mercado se destina ao comércio dos produtos de luxo,
como especiarias. Eles mantem ainda uma caracteristica de cagadores/coletores, aproveitando-

se ainda da floresta, a0 mesmo tempo em que plantavam cereais, legumes, verduras
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(Montanari /n: Flandrin; Montanari, 2020). Com o aumento da produgao houve o incremento
de rotas terrestres e maritimas para comercializar o excedente, e em consequéncia, 0 aumento

das cidades (Boaretto, 2009; Asbridge et al, 2021).

O cristianismo era a fé aceita em todo o Ocidente e regia muitos aspectos da vida,
como a alimentacao, o nascimento € a morte € era inicialmente, uma fé pacifica (Asbridge et
al, 2021). Porém a partir do século XI até o século XIII, de 1.025 a 1.291, aconteceram varias
expedicdes militares aprovadas e organizadas pela igreja, e foram chamadas de Cruzadas. O
objetivo era defender o cristianismo contra o avango mugulmano e garantir o acesso a cidade
sagrada de Jerusalém. A fome, a rigidez dos estratos sociais do feudalismo, jovens nobres sem
heranga de terra e a pobreza favoreceu que muitos vissem nas Cruzadas a oportunidade de
melhorar de vida e também aventura e redencdo dos pecados dada pelos Papas. Ao longo do
percurso até Jerusalém muitos cruzados sofreram com a fome, calor, doengas e cansago pelo
longo percurso. Mas também fomentavam o comércio com novas opgdes de rotas entre
europeus e orientais e difusao de novos produtos, especiarias, ideias e culturas entre o Oriente
e o Ocidente. E assim favoreceu o crescimento das cidades e a expansdao da vida urbana
(Page, 2024). Santos (2023) corrobora que as guerras eram uma pratica comum pois se
buscava o poder e assim as nagdes comegava a se formar sob os lideres mais fortes. Moreira
(2010) refor¢a que com a guerra hd a promogao de mudancgas de habitos e ado¢do de novos

tipos de alimentos diretamente relacionados a dieta dos soldados.

Observa-se na Idade Média uma distin¢cao social associada a forma fisica, atividade
laboral e o corpo como também uma exigéncia e observacdo da religido e saude a forma
fisica. E j& naquela época era sugerido o cuidado com os excessos alimentares. Campos et al
(2015) afirmam que dependendo da atividade laboral desenvolvida, trabalhadores sao
representados com rosto roligo por vezes barrigudos, em contraste ao senhor e seu séquito de
corpos esguios, rostos e cintura finos. No século XV, certas profissdes sdo valorizadas pelo
excesso de peso como cozinheiros, padeiros, agougueiros € outras com 0 corpo esguio, como
cavaleiro e lanceiro que necessitavam de forca fisica e habilidade corporal. Nos séculos
centrais da Idade Média nota-se uma mudanga de percep¢do sobre o comer em excesso €

aumentam as criticas a gordura, ainda que de forma imprecisa.

Em seu estudo, Candido (2014) avaliou o papel da alimentacao — e suas manifestagcdes
— no quotidiano da sociedade medieval. Distinguem-se as restricdes e recomendagdes

alimentares para o clero e para os leigos e, dentre estes, os cristdos que conviviam com 0s
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judeus e os mouros. E assim reconhecer a importancia da alimentagao nas praticas e leis da
Igreja, através das recomendacdes e restricdes impostas por este Orgdo, durante a época
medieval portuguesa, no periodo restrito dos séculos XIV e XV. Raros manuscritos da Idade
Média e também de outros momentos, apresentam o registro do habito alimentar da populagao
pobre justamente pela propria limitagdo de acesso aos insumos alimentares (Franco, 2004). E
nesta época havia normas sociais que ditavam alimentos conforme a classe social, havendo
distingdo na comida da nobreza e dos pobres, talvez devido a dificuldade e custo de transporte

e preservacao dos alimentos (baseado na secagem, defumagao, salga e decapagem). Este fato
levava a comida dos nobres a ser mais propensa a influéncia estrangeira e, portanto, mais
refinada. J4 a classe trabalhadora ou os plebeus consumiam alimentos menos refinados, mais
grossos e baratos, como carne de porco salgada, pdo grosseiro de cevada (que ficavam duros
mais rapidamente que o pao dos nobres assados em fornos e preparados com farinha de trigo)

e feijao e ndo se esperava bons modos a mesa; os nobres comiam carne fresca temperada com
especiarias e exibia bons modos a mesa; o clero, vegetais, carne bovina e laticinios (Bakers et

al, 2019; Freixa; Chaves, 2019). Padres e monges supervisionavam o cultivo das hortas e
pomares, criagdo de animais, refinamento de queijos e producdo de bebidas. Consumiam
variedades de sopas, que foi um prato comum na Idade Média (Freixa; Chaves, 2019). E os
camponeses tinham uma alimentagdo mais equilibrada, composta de cereais, legumes e

produtos animais (Basso et al, 2017).

A cozinha medieval inclui alimentos, técnicas de preparo e hdbitos alimentares
desenvolvidos em cerca de quinze séculos como uma confluéncia de varias praticas: primeiro
a grega, depois a romana, seguida da 4rabe, italiana e francesa (Bakers et al, 2019; Attali,
2021). Os plebeus e servos faziam quatro a cinco refeigdes por dia ja os adultos da elite, clero
e nobreza, faziam no maximo duas refeigdes; criancas, idosos ¢ mulheres podiam alimentar-se
mais vezes por dia em torno de trés ou quatro, mas a maioria das pessoas faziam duas
refei¢des diarias. Os horarios das refeicdes variavam em cada pais e também foi mudando ao
longo dos séculos (Fladrin; Montanari, 2020). As preparagdes culinarias eram colocadas todas
juntas na mesa e ndo haviam pratos individuais. Até o século XV se usavam grossas fatias de
pao envelhecido, posteriormente substituidos por pranchas de madeira e mais adiante se
generaliza o uso de pratos individuais de cobre, de estanho e até mesmo de prata e de ouro
(Franco, 2004). Quanto aos habitos a mesa era comum usar a ponta da faca nos dentes e
limpar a faca usada na toalha. Nao haviam ainda os garfos e pratos, s6 haviam algumas

colheres que eram compartilhadas entre todos os comensais. J4 que a maioria dos alimentos
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nas refeicdes eram consumidos com as maos, havia um cuidado ao se servir: usavam a ponta

dos dedos para pegar os alimentos, sem sujar o resto da mao e os criados deixavam os
alimentos cortados para facilitar o consumo (Nishimura; Queiroz, 2016; Basso et al, 2017).

Com o passar do tempo, facas, colheres e alguns garfos de dois dentes passaram a ser usados.

Em mesas mais refinadas cada comensal tinha seu copo. E entdo servir-se diretamente das
travessas a boca ja ndo era visto de bom tom. Ao final da refei¢do, os criados tiravam o que
sobrava da mesa e serviam a sobremesa composta por bolos variados e frutas secas (Franco,
2004). Somente no século XIII surge na Europa um conjunto de regras, como por exemplo,

ndo falar de boca cheia ou fazer ruidos durante a mastigagdo (Vinha, 2017).

O padrao alimentar era de consumo elevado de carnes (Franco, 2004), um alimento
muito apreciado e também o mais caro principalmente pelos nobres e clero (Bakers et al,
2019). Os principais animais usados na alimentacdo foram os porcos (sob influéncia da
cultura germanica e celta), devido maior facilidade de conservagao na propria gordura. Os pés
e orelhas suinas eram usados para o preparo de gelatina e tinham um tamanho duas vezes
menor que as médias atuais. Também consumiam carne de cabras, carneiro que forneciam
também o leite e a 13, e correspondiam a 85% dos animais existentes nas propriedades rurais,
com tamanho de 3 a 4 vezes inferior ao atual. Os bois eram criados no sistema de
semiliberdade e também eram menores (200 a 250kg) e eram muito utilizados nas atividades
agricolas. Estes animais eram abatidos com idade aproximada de 3 a 5 anos, ou seja, nem
jovens ¢ nem velhos (Basso et al, 2017; Montanari /n: Flandrin; Montanari, 2020). Vale
ressaltar que a carne bovina era considerada grosseira e perigosa a saude (Montanari In:
Flandrin; Montanari, 2020). Bakers et al (2019) relatam que a necessidade de investimento
financeiro para criagdo de gado tornava seu consumo menos comum. Contreras e Garcia
(2021) afirmam que este alimento ¢ um exemplo da distingdo social: consumir carne e de
preferéncia bem condimentada era um indicador de status social. Apesar de poucos vestigios
de consumo de aves, elas eram criadas em um canto fechado do quintal, onde até pombos
serviam para alimentacdo e para fornecer ovos (Vinha, 2015; Montanari /n: Flandrin;
Montanari, 2020). Rocha (2021) cita que o consumo de carne de aves era especificamente
incentivado em caso de doencas. Os peixes eram considerados menos nutritivos que a carne
vermelha (Freixa; Chaves, 2019). Sendo principalmente peixes de d4gua doce como esturjao,
enguia, truta, lampreia, barbo, carpa (Montanari /n: Flandrin; Montanari, 2020). Ao norte da
Europa o arenque e bacalhau eram os peixes consumidos, que poderiam ser enviados para o

interior na sua forma salgada, defumada ou seca (Bakers et al, 2019). Em relacdo a carne de
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caca (cervo, javali, urso) além de apreciada pelo sabor era a carne preferida para os banquetes
festivos e com convidados. Os nobres guerreiros preparavam a carne através do cozimento
direto, assando ou grelhando. O consumo dessa carne se relacionava a uma forma simbolica

com poder e forga, pois para senhores da Idade Média o cagador se tornava mais forte e
guerreiro no consumo dessa iguaria, visto que lutou por ela, usou estratégias de for¢a com a
espada ou lanca (Vinha, 2015; Basso et al, 2017; Freixa; Chaves, 2019; Montanari /In:
Flandrin; Montanari, 2020). Quanto aos laticinios, o leite puro era consumido pelos
camponeses ¢ trabalhadores pobres. Ja o queijo, feito do leite de cabra ou ovelha, um alimento

de maior durabilidade, era mais consumo pela nobreza e clero e nos vales alpinos se produzia
grande quantidade de queijo a partir do leite de vaca (Montanari /n: Flandrin; Montanari,

2020).

As frutas eram consumidas com cautela, pois se acreditava que ofereciam riscos a
saude. Tinham como crenca que elas deveriam ser consumidas num momento especifico e
sempre seguindo uma ordem prescrita pelos médicos: na entrada das refeigdes, por serem
consideradas como leves e apds as refeigdes, as frutas secas eram consumidas como
sobremesa (Basso et al, 2017). Franco (2004) afirmam que laranjas e limdes eram apreciados

pelos romanos, tanto que no século XVIII era comum laranjais nos palécios.

Os cereais que sao alimentos fonte de CHO, portanto importante fonte de glicose, € o
alimento mais importante, sendo que o arroz foi introduzido tardiamente e a batata surgiu nas
mesas apenas em 1.536 (Bakers et al, 2019; Rayomnd; Morrow, 2022). Outros cereais, como
a cevada, aveia, o sorgo e centeio eram considerados inferiores sendo utilizados no preparo de
pao, mingau e massas por todos os membros da sociedade. Devido a raridade dos fornos, o
pao era cozido sob as cinzas ou placas de terracota, e como rapidamente endureciam, eram
servidos como acompanhamento para o caldo ou a sopa. Os cereais moidos ou em graos
serviam para a confeccdo de mingaus ou sopas (Basso et al, 2017; Bakers et al, 2019). O
consumo diario de pdao, um importante alimento para a populagdo menos favorecida, girava
em torno de 1 a 2 kg por dia (Ramos, 2016). Os mouros introduziram a cana-de-agucar na
Espanha e a cultura islamica, em ascensdo, aperfeicoou e difundiu (Franco, 2004). Na regiao
Mediterranea, desde a antiguidade a alimentacdo baseava-se em cereais, principalmente o
trigo, consumido na forma de mingaus e mais tarde o pao, sendo que o consumo aumentou

para cerca de trés quartos em relagdo a dieta total (Bakers et al, 2019).
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Vinha (2015) afirma que os consumo de vegetais dependia da estacdo do ano.
Cultivava-se nabo, cebola, couve, alho pord, hortaligas, ervas, raizes e plantas aromadticas
muito importantes para a alimentacdo dos camponeses, ja que estes alimentos ndo eram
utilizados para pagar os tributos (Basso et al, 2017). Bakers et al (2019) relatam que a partir
do ano 1.000 o sistema agricola ¢ praticado pelos camponeses, na forma de faixa de terra, com
rotagdo de culturas de ano para ano, com a intengdo de preservar a fertilidade do solo. As
terras comuns que ndo serviam para o plantio eram usadas como pasto para gado. Freixa;
Chaves (2019) afirmam que os camponeses consumiam legumes na forma de sopas,
ensopados ou purés puros ou com cereais. As leguminosas aparecem na alimentagdo
medieval, sendo que o feijdo ¢ introduzido apds intercAmbio colombiano no século XVI.
Também eram consumidos ervilha, feijdo, fava e grao de bico (Ramos, 2016, Bakers et al,
2019). Para temperar as preparacdes culindrias usavam o sal e as especiarias ervas de cheiro
(coentro, horteld e salsa), a pimenta, vindas das indias, independente da classe social (Ramos,
2016). As especiarias eram utilizadas e tinham uma grande importancia na historia europeia,
especialmente nos séculos XIV, XV, XVI. Tanto era utilizada como agente conservador das
carnes ou para disfarcar o seu gosto estragado, como também na funcao digestiva e
antisséptica. As carnes e os peixes tinham essencialmente o sal, vinagre e 6leo como agentes
de conservagao, sabendo que as condigdes de conservagao e de higiene eram bem precarias

(Franco, 2004; Basso et al, 2017).

O agucar era raro e dificil e portando considerado uma especiaria e o mel era usado
para conferir sabor doce (Franco, 2004; Freixa; Chaves, 2019). Em relagdo ao aglcar vale
explorar um pouco mais. Rodrigues, Ross (2020) relatam que o produto da cana-de-agucar, o
agucar, era uma especiaria rara e luxuosa, consumida somente pelas classes privilegiadas da
Europa por volta do século VII. Como a demanda ja era grande, no século XV ja havia
plantacdo de cana-de-agticar na Itdlia e na Espanha, se alastrando por localidades. Franco
(2004) corrobora afirmando que assim seguiu até o século XVI o a¢ticar sendo usado como
remédio pelo clero e nobreza, assim como a canela e o cravo. Posteriormente, oriunda da
fndia, a cana-de-agucar foi levada pelos arabes e chineses para a Costa do Mediterraneo e para
o0 Oceano Indico e com a expansio otomana com a conquista e a queda de Constantinopla em
1.453 fez com que a manufatura agucareira e o comércio com o Oriente fosse comprometido.
S6 que o aglcar ja era importante para a populagdo em geral e os cavaleiros da Cruzada ja
estavam habituados com o seu sabor doce, entdo ao retornarem a Europa desenvolveram

intenso comércio que perdurou até inicio do século XVI (Franco, 2004; Rodrigues; Ross;
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2020). Sua chegada ao Brasil se deu poucos anos depois da chegada dos portugueses e o pais

se tornou um grande produtor e exportador de acticar. Segundo Nocelli et al (2017) e
Rodrigues; Ross (2020) no Brasil a cana de aglicar proveniente da Ilha da Madeira em
Portugal foi introduzida pelos portugueses no ano de 1.520. E o solo fértil, abundancia de
agua, temperatura quente, geografia plana e mao de obra indigena abundante propiciaram o
desenvolvimento da lavoura. Nos anos de 1.520 e 1.526 tem-se o registro de entrega de agucar
brasileiro na alfandega de Lisboa. Posteriormente a mdo de obra mudou para o trabalho
africano escravizado provenientes da Peninsula Ibérica, grande produtora de actcar, e assim

estes ja dominavam a técnica de trabalhar em engenhos.

O consumo de bebidas alcoolicas era comum na vida didria. Freixa; Chaves (2019)
relatam que o desenvolvimento da viticultura foi crescente na Idade Média e o consumo de
vinho era visto como um complemento alimentar, por seu aspecto nutritivo e antisséptico
além de ser importante no quesito religioso. Franco (2004) afirma que no Império Bizantino o
vinho era consumido diluido com 4gua e se adicionava resina de pinheiro para conservar e
também mudar o sabor. Também produziam licores e a cerveja era considerada como
“milagrosa”. Como a agua era contaminada e vista com desconfianca por conta da falta de
higiene ambiental, era pouco consumida (Basso et al, 2017; Bakers et al, 2019; Freixa;
Chaves, 2019. Mas para a producdo da cerveja a dgua ¢ totalmente esterilizada, ndo sendo
entdo um problema, e também se usava para a producdo o malte (cevada fermentada), grao de
trigo, centeio e aveia e ainda aromatizantes como cascas e resinas de arvores, ervas, frutas,
especiarias (Freixa; Chaves, 2019). Franco (2004) afirma que a cerveja era a bebida mais
popular, e uma das bebidas fermentadas mais antigas. Basso et al (2017) afirmam que o vinho
era consumido diariamente pela Europa crista e ja a cerveja era conceituada como o simbolo

da cultura germanica, devido seu alto consumo por essa populagio.

Havia uma grande preocupa¢ao com a digestdo, considerada semelhante ao processo
de cozimento de alimentos, com a biodisponibilidade dos nutrientes € com os alimentos do
ponto de vista medicinal (Carneiro, 2017; Bakers et al, 2019). Para tanto, alimentos de facil
digestdo deveriam ser consumidos primeiro, como frutas, especificamente maga, seguidos de
legumes como alface, repolho, beldroega, ervas, frutas imidas, carnes leves como frango e
cabrito e caldos. Caso contrario, os alimentos pesados afundariam no estdmago e impediriam
a passagem do bolo alimentar, causando putrefacdo do corpo e também mau humor ao

estomago. Em seguida as carnes pesadas poderiam ser consumidas, porco e bovina, além de
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legumes novamente e nozes, peras e castanhas. Depois que o estdmago estava “aberto”,
deveria ser “fechado” no fim da refeicdo com a ajuda de um digestivo, como um dragée
(pedacos de aglicar com especiarias ou hipocras, um vinho com especiarias perfumadas
associado a queijo envelhecido. Antes das refei¢des consumiam um aperitivo quente e seco a
base de especiarias (gengibre, anis, erva-doce, cominho), revestidas de agticar ou mel, vinho ¢

bebidas acucaradas adogadas com leite (Bakers et al, 2019).

Na época do renascimento, que se inicia no século XV, se observa uma crescente
separacdo do bindémio Cozinha-Medicina, que caracterizava o universo alimentar medieval
(Gomes, 2021). O cuidado com a saude era a base de unguentos e “féormulas magicas” com o
intuito de curar e alguns alimentos como alho, mandragada, arruda eram usados como
produtos magicos. Gragas ao esfor¢o dos religiosos essa situagdo foi mudando pouco a pouco.
Somente no século XV observa-se recomendagdes relativas a higiene pessoal (Vinha, 2017).
Estes cuidados eram realizados por fisicos e cirurgides, sendo que os primeiros examinavam,
mediam pulso e urina, e os segundos realizavam os procedimentos e técnicas, visitando os
doentes em casa (Rocha, 2021). Somente a partir do século XV a assisténcia hospitalar passou
a ser usada e com profissionais que permaneciam no local. No final do século XV e inicio do
século X VI, a pratica de Medicina vai, assim, apresentar uma maior complexidade (Rocha,
2021, Gomes, 2021). Ja era confirmado nesta época a importancia da alimentacdo na
prevencdo de doencas, registrado em apontamentos médicos de D. Duarte no seu Livro dos
Conselhos, nas décadas de 20 e 30 do século XV, a denominada literatura dietética e
higienista se difundiria por toda a Europa medieval e moderna, atribuindo sempre um lugar de

destaque ao componente alimentar (Gomes, 2021).

J& quase no fim da Idade Média, por volta do século XV, os portugueses sonhavam
com o império maritimo, tanto que foram os primeiros a se aventurar na empreitada maritima.
Apesar de seu pequeno tamanho populacional, ndo mais que dois milhdes de habitantes,
Portugal protagonizou o desbravamento maritimo e conseguiu tragar varias rotas maritimas e
por fim, um grande império colonial (Ramos, 2016). Porém ¢ importante citar que o comércio
de especiarias existe desde a Antiguidade, mas somente a partir do século XIV que as
especiarias passaram a ter mais valor (Cardin et al, 2021). Vasculhando essa informagao,
observa-se que entre os anos de 1.487 e 1.522, completou-se a exploracdo das costas
ocidentais e o contorno da Africa; o acesso ao Indico, o reconhecimento de 4reas costeiras e

de arquipélagos ¢ o dominio de rotas de navegacdo no oceano Indico; a travessia, o
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reconhecimento e o estabelecimento de rotas de navegacdo no oceano Atlantico; a descoberta
de um novo continente e o reconhecimento de parte dessas terras; o acesso ao mar do sul (o
Oceano Pacifico) e a primeira circunavega¢do da Terra (Veloso Filho, 2012). Apesar do
entusiasmo e curiosidade proprios pela possibilidade de descobertas, o cotidiano na
embarcagdo era de nenhuma privacidade, visto ndo ter espaco suficiente para todos; falta de
higiene com infestacdo de insetos parasitas, como piolho, percevejo e pulgas; tensdo pela luta
pela sobrevivéncia; e fome constante. Os armazéns de Lisboa ofereciam géneros alimenticios
suficientes para quatro meses, sendo que a viagem durava em torno de sete meses (Ramos,

2016). Esse assunto sera abordado no proximo capitulo.

Fome e doengas acompanharam o homem na Idade Média. Bakers et al (2019) afirma
que o fim da Idade Média foi marcado por situacdes que dizimou de forma significativa a
populacao da Europa: a peste negra, a fome e a guerra. Houve a Grande Fome que aconteceu
nos anos 1.315 a 1.317, e ocorreu devido a uma lenta transi¢ao do Periodo Quente Medieval
para a Pequena Idade do Gelo, havendo comprometimento das lavouras e desaceleragdo
econdomica. Mc.Connell et al (2019) afirmam em seu estudo em 13 ntcleos de gelo
abrangendo quase metade do Artico e os resultados sugerem que ja no inicio até a Alta Idade
Meédia, particularmente no norte da Europa, houve um crescimento nas emissdes de
mineracdo e fundi¢do de chumbo e prata com contaminagdo do ar. Esse chumbo e prata eram
utilizados para producao de moedas como também para materiais bélicos. Ainda relatam que
o declinio da poluicdo por chumbo comegou no inicio do século XIV, talvez devido a
problemas sociais, mudancgas climaticas e aumento da fome em partes da Europa no inicio da
Pequena Idade do Gelo e da Peste Negra por volta de 1.350. Em outro estudo epidemiologico
recente, Mc.Connell et al (2025), usando ainda a medida de polui¢do por chumbo da era
romana medida em niticleos de gelo do Artico afirmam que a polui¢io do ar levou a um
aumento da concentragdo de chumbo no sangue em criangas, levando a uma perda cognitiva

generalizada

Em seguida, em 1.347 houve a pandemia da Peste Negra, onde o numero de mortes
excedeu a 35 milhdes de pessoas por toda a Europa. A devastagdo foi tamanha que areas
foram desabitadas e campos foram deixados sem mao de obra e para atrair trabalhadores, os
salarios aumentaram, o valor dos alugueis diminui. Os trabalhadores urbanos consideraram
que também poderiam ganhar mais e revoltas populares surgiram em toda a Europa: revolta

dos Camponeses na Inglaterra, nas cidades de Florenca na Itdlia, e Gante e Bruges em
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Flandres. O século XV chegou trazendo a Guerra dos 100 Anos entre franceses e ingleses

(Bakers et al, 2019).

3.4 - IDADE MODERNA

Na sequéncia da evolugdo o H. sapiens vive o inicio da decadéncia do feudalismo a
partir da baixa Idade Média, levando a uma mudanga socioecondmica que culmina com o
surgimento do sistema capitalista ¢ com a criagio da burguesia. E o momento historico do
Ocidente, iniciado com a tomada de Constantinopla, em 1.453 e findando com o inicio da
Revolucao Francesa, em 1.789 (Montanari /n: Flandrin; Montanari, 2020). Seu periodo dura
do século XV ao XVIII e pode ser chamado de periodo dos saberes cientificos (Vinha, 2015).
Na transi¢do do sistema feudal para o capitalismo os camponeses foram perdendo suas terras
e passaram a trabalhar para os senhores feudais, e a agricultura passou a ter finalidade
comercial, iniciando os grandes latifindios. Produtos como milho, batata, arroz, tomate e
outros do género tornam-se importantes na alimentagdo ocidental (Castanho; Teixeira, 2017).
Outra possivel justificativa para a transi¢ao da agricultura de subsisténcia para a agricultura de
mercado ¢ o crescimento das cidades, onde os cereais como milho e arroz, o vegetal tomate,
leguminosas e outros do género tornam-se importantes na alimenta¢do e na organizagdo do
abastecimento assumida pelo Estado (Boaretto, 2009; Flandrin; Montanari, 2020). Pode-se
afirmar que quando o homem iniciou a criagdo de animais e o plantio, passou também a
produzir alimentos mais elaborados, entre eles, o pdo, simbolo da civilizagdo e diferenciador
dos homens dos animais e dos barbaros, que se apoiam na cacga € na coleta para obterem seu

alimento (Vinha, 2015).

O século XV foi marcado pela inven¢ao da imprensa, que acelerou a difusao das ideias
e conhecimentos, afetando também a culinaria. Os livros de cozinha comecaram a ser
impressos € em meados do século XVI ja existiam livros nas principais linguas da Europa
Ocidental (Franco, 2004). As receitas medicinais comegaram a servir de exemplo para as
receitas culinarias e os livros de culindria, geralmente escritos por cozinheiros eram
divulgados e recebiam muito interesse, facilitando e aumentando o processo de difusdo de

receitas na sociedade burguesa (Harden; Reis, 2013).
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Observou-se nos séculos XV-XVII uma alteragdo climatica chamada de “pequena era
do gelo” (Silva, 2016). Carneiro et al (2020) e Biintgen et al (2020) reiteram que nos séculos
XVI e XIX, na Europa e na América se observou a queda na temperatura média, além da
expansao de geleiras e outras mudangas ambientais, ¢ esses efeitos foram observados em
varias regides. O verdo foi mais frio em relagdo a uma média comparativa. Essa alteracao
climatica aconteceu em duas fases: a primeira, iniciada em 1.290 indo até fins dos anos 1.400,
com um intervalo um pouco mais quente nos anos 1500. Na segunda fase o clima se alterou
bastante, com o periodo mais frio entre 1.645 e 1.715. As possiveis causas da alteracao
climatica se devem principalmente ao declinio da atividade solar e a fendmenos de

vulcanismo de larga escala.

A Reforma Protestante foi um marco da Idade Moderna com importantes
consequéncias para o sistema alimentar pois estimulou a diversificagdio das cozinhas
ocidentais para uma alimentagao mais simples (Flandrin; Montanari, 2020; Souza, 2022). A
Reforma foi um movimento religioso que se solidificou no século XVI pela publicagio de 95
teses de Martinho Lutero afixadas nas portas da Igreja Wittemberg na Alemanha, que foram

copiadas e distribuidas para a populagdo (Bacurau, 2018).

Muito importante nessa época sao os relatos dos viajantes que percorreram o chamado
Novo Mundo, incluindo-se a Africa e a Asia entre os séculos XV e XVI. Helfenstein et al
(2019) e Nishimura; Queiroz (2016) confirmam, relatando que o rompimento do isolamento
continental levou a descoberta e partilha de inimeros alimentos entre os continentes € a
garantia de uma alimentacdo mais diversificada, visto que a agricultura e a criacdo de gado
ainda nd3o eram uma atividade econdmica importante em todos os continentes. As grandes
navegacdes favoreceram a troca de produtos entre os diversos continentes, como exemplo as
especiarias asiaticas (pimenta, canela, cravo, noz-moscada) e as plantas alimenticias
americanas (milho, batata, tomate, amendoim, cacau) que chegaram a Europa; plantas
tropicais como cana-de-agucar, algodao e café¢ chegaram ao Novo Mundo e ali floresceram;
plantas orientais ou africanas, como a bananeira, o inhame e a vinha, foram cultivadas em

outros paises e gradualmente introduzidas na mesa europeia (Boaretto, 2009).

Para permanecer no mar por longos periodos os navios saiam abastecidos ou pelo
menos com uma pequena quantidade de alimentos que teriam maior durabilidade. Frutuoso
(2010) relata que a alimentacao dos navios consistia de carnes bovina, suina ou peixes secos,

vegetais secos como ervilha e cebola, vinagre, azeite ¢ uma bolacha chamada “bolacha de
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marear”, e delas s6 se sabe que eram salgadas e duras. Como ponto negativo, as navegacdes

sdo consideradas como uma ameaca oculta de génese de doencas. Segundo os historiadores

uma boa parte da populagdo ndo chegava ao destino ou retornavam por conta de morte por
acidentes provocados pelas tempestades ou por conta de doencgas, tanto que por 400 anos
muitos marinheiros foram dizimados pelo escorbuto, causado pela deficiéncia severa de
vitamina C também chamada de acido ascorbico (Groopper et al, 2011; Valencia, 2018).
Embora o escorbuto tenha sido descrito em 500 a.C. por Hipdcrates e posteriormente em
hieroglifos egipcios de aproximadamente 300 a.C., com varias descricoes do que
provavelmente seria a doencga caracterizada por hemorragias, alteracao das gengivas e queda

da resisténcia as infecc¢des, a doenga foi descrita novamente durante as navegagdes e tornou-

se uma doenga endémica na Europa durante as Grandes Navegacdes no século XVI. Com o
passar do tempo ficou evidente que o desenvolvimento do escorbuto era devido a falta de
alimentos frescos na dieta. Os médicos, embora ndo soubessem o que fazer com os doentes,
reconheciam o0s sintomas: prostragdo, intensas dores musculares, gengivas purpuras e
intumescidas e sangrando ao mais leve toque, raizes dos dentes frouxas até a queda do dente,
além de outros sintomas como feridas pelo corpo. Até que no ano de 1.747, o médico naval
inglés James Lind documentou que havia uma substancia em frutas citricas que poderia curar

o escorbuto, elaborando um método para conservar e preservar o suco destas frutas para ser
consumido posteriormente pelos marinheiros, sendo distribuidas doses diarias para superar a
deficiéncia de vitamina C. E somente em 1.865 foi elaborado na Inglaterra uma lei obrigando
que os navios levassem frutas citricas frescas para toda a tripulacdo (Valencia, 2018; Santos et
al, 2019)'!. Outra doenca que assolou a Asia e outras localidades pelos anos de 1.500 foi uma
fraqueza intensa e progressiva com paralisia causando fraqueza extrema, falta de apetite,
irritabilidade, nervosismo e altas taxas de mortalidade. Houve o relato que essa doenca
acometia 60% dos marinheiros javaneses '? e 1% dos europeus presentes nos mesmos navios
estacionados. O que chamou a atencdo na época era que esses europeus tinha uma dieta
diferente dos javaneses. A mesma situagdo foi observada no Japao onde se levantou a hipotese
de que o baixo consumo de carne e o elevado consumo de arroz polido em alguns grupos da

populacdo asiatica poderiam explicar o problema. A doenca praticamente foi extinta quando

!l Posteriormente a estrutura da 4cido ascorbico foi elucidada e se chegou ao entendimento de toda a génese e
quadro clinico da doenga carencial chamada de escorbuto.

12 Javaneses formam um grupo étnico da Indonésia com localizagdo predominante nas partes central e oriental da
ilha.
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houve mudanca do habito alimentar com maior consumo de alimentosde origem animal,
mesmo que ainda ndo entendessem a real génese da doenga. Posteriormente se descobriu que
esta doenga era causada por deficiéncia severa da vitamina tiamina e seria chamada de

beribéri (Frutuoso, 2010; Groopper et al, 2011; Valencia, 2018; Bourassa et al, 2021).

Na Franga, no ano de 1.799 Napoledao Bonaparte tomou o poder e instituiu o regime de
ditadura militar além de uma série de reformas sociais e econdmicas modernizando o pais:
simbolizou a independéncia do poder da Igreja Catolica, promoveu o livre comércio levando a
um crescimento econdmico, institui um Cddigo Civil unificado no pais, criou escolas e
universidade, criou estradas e pontes entre outras. Durante seu governo também se abateu no
pais uma grande pobreza e superlotagdo das cidades com o éxodo rural impulsionado pela
Revolucdo Industrial. Através de varias guerras, muitas delas bem-sucedidas, houve a
expansdo de territorio, controlando uma grande parte da Europa (Ferrari, 2023). Mas esta
expansao de territorio se deu por varios embates que foi chamado de Guerras Napolednicas,
que duraram de 1804 a 1815, abalando o continente europeu e deixando a Francga liberal numa
situagdo de confronto contra as aristocracias europeias € a com a Gra-Bretanha, que se
apresentava como a principal poténcia politica e maritima e também com a Rissia, Austria e
Prussia (Silva; Freitas, 2022; Ferrari, 2023). Logo no inicio da ofensiva, em 1.805-1.806 ele
instituiu o Bloqueio Continental, isolando a Gra-Bretanha, para enfraquecer sua economia e
caso nao houvesse adesao, os paises sofreriam intervencdes militares das tropas napolednicas.
Porém as consequéncias econdmicas negativas para muitos paises inviabilizaram o sucesso da
acdo. Sua queda se deu em 1.815 na ultima batalha das Guerras Napolednicas, a batalha de

Waterloo.

As doencas que iniciaram no final da Idade Média sdo outro ponto relevante. Aratijo

(2020) relata que este periodo foi marcado por doengas infectocontagiosas (sifilis, lepra, tifo,
febre-amarela, variola, tuberculose, maléria, sarampo), sarna e a peste bubdnica que dizimou
boa parte da populacdo. Os surtos destas doengas ocorreram em vdarias partes da Europa,
vindas deste continente, do Novo Mundo ou do Norte de Africa, agravando as desigualdades
sociais e provocando grandes perturbacdes na vida das comunidades. Essas doencgas
propiciaram um grande aumento do preco dos cereais e de outros produtos alimentares,
afetando a maioria da populacao. O cereal era a base da alimentagao, e a dificuldade de acesso

a ele favoreceu um quadro de inseguranca alimentar ou fome. Juntando-se a alimentacao

insuficiente ainda existia a falta de condi¢des de higiene, com esgoto e lixo expostos e outras
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caréncias associadas as condi¢des de habitacao (Aratijo, 2020). Foi necessario que o homem
aprendesse a estocar sua alimentacdo e a prepara-la cozida. O estilo de vida selvagem, aquele
dissociado da aglomeragdo urbana, passa a ser visto como estranho, representando a
marginalidade temporaria do mundo (Vinha, 2015). Oliveira Filho; Messias (2020) afirmam

que devido as doencgas contagiosas veio também a valorizagdo do médico detentor de um
saber imprescindivel a sociedade e aos individuos. Com o Renascimento o charlatanismo e o
empirismo da medicina e da farmacia da Idade Média vao cedendo espago para a
experimentacao, e simultaneamente, novos farmacos vao sendo introduzidos lentamente na

terapéutica (Cunha, 2003).

Escassos sdo os nimeros para que se possa realmente quantificar a alimentacdo dos
plebeus, mas ¢ possivel estimar que a populacdo europeia na dieta popular, iniciou um
consumo maior de cereais nesse periodo, com redu¢do no consumo de carne (Boaretto, 2009;
Castanho; Teixeira, 2017; Flandrin; Montanari, 2020). E dentro dessa escassez alimentar as
doengas carenciais se tornaram um grande problema visto que a populacdo menos favorecida
passa a ter uma alimentagao focada nos cereais e o milho se torna o cereal predominante na
alimentagdo. Doéria (2021) e Flandrin, Montanari (2020) afirmam que o milho surgiu do
hibridismo natural entre duas gramineas no Sudoeste do México, amplamente difundido na
Mesoamérica. Em seguida se difundiu para outras regides do México e pela América Central,
do Norte e do Sul, chegando a Europa em 1.493 com o desbravador Cristovao Colombo, nao
se sabe se na primeira ou segunda viagem e aclimatou-se muito bem. Na Espanha logo se
espalhou e na década de 1.530 chegou na Itilia por Veneza, em Portugal em 1.520, no
Sudoeste da Franga em 1.532 e na China em 1.597. Com o aumento demografico do século
XVIII o milho tornou-se um alimento rentavel e barato (Lima et al, 2016). Flandrin;
Montanari (2020), Jacob (2021) e Doria (2021) citam que o milho se tornou um alimento
importante para diversos povos tanto pelo alto rendimento, em cada espiga rendia em média
80 graos comparado com o0s outros cereais que produziam menor volume, como pela
qualidade de calorias proveniente de sua composicao em CHO e minerais. O milho apresenta
13,5% de PTN, 28% de LIP ¢ 58,7% de CHO além de 113mg de fosforo, 185mg de potassio,

e auséncia das vitaminas riboflavina e niacina) (segundo a Tabela Brasileira de Composi¢ao

de Alimentos — TACO, 2011). Mas como ja dito anteriormente o milho ¢ limitante em dois
aminoacidos essenciais. a lisina e o triptofano, e nas vitaminas niacina e riboflavina. Esse
aspecto nutricional o torna um problema, principalmente para a populagdo mais pobre que o

consumia como alimento principal, e essa monotonia alimentar favoreceu o desenvolvimento
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de um quadro importante de caréncia nutricional (Lima et al, 2016). As pessoas doentes
apresentavam a pele (pelle) avermelhada e dspera (agra) como relatado pela primeira vez em
1.771 na Italia, surgindo o nome pelagra. Anteriormente em 1.762 na Espanha a etiologia da
doenca gerava controvérsia: uns consideravam que era proveniente de caréncia nutricional por
conta da monotonia alimentar a base de milho e outros consideravam que se devia a uma
intoxicacdo que tornava o milho “avariado” ou estragado, teoria dominante até inicio do
século XX (Ferreira, 2021). Somente no ano de 1.922 o médico Francisco Manuel da Fonseca
Castro defende sua tese de doutoramento para a Faculdade de Medicina do Porto intitulada:
Casos de Pelagra (Observagdes de Clinica Médica). Neste material ¢ descrito o estudo de caso
onde se faz a compreensdo da verdadeira etiologia da doenga que ¢ puramente alimentar
devido deficiéncia da vitamina niacina (Castro, 1992; Ferreira, 2021). Groopper et al (2011)
citam que posteriormente a vitamina foi isolada e utilizada na prevencdo e tratamento da

pelagra.

Ainda no inicio do século XVIII, a alimentacdo da populagdo da Europa era muito
regional. E a producao agricola ndo era tao eficiente em qualidade, baseando-se em centeio,
trigo, cevada, aveia, gado de corte, cabras e seus laticinios, porcos, aves, frutas e legumes,
vinho e cerveja, entre outros. Poucos fazendeiros produziam um excedente permanente a cada
safra, e o vendiam nas cidades, mas camponeses pequenos e médios viviam de forma quase
autossuficiente (Pellerano, 2017). Lima (2016) cita sobre a leguminosa soja onde seu cultivo
iniciou nos jardins botanicos e estacdes experimentais de alguns paises, como a Alemanha,
Franca, Holanda, Inglaterra e Sui¢a nos séculos XIV e XIX e na América em 1.880 houve um
avango nos estudos sobre seu potencial nutritivo. O aglicar ja havia se tornado um alimento
comum em todo o mundo. No Brasil as lavouras e os engenhos de cana-de-actcar
prosperaram durante quase dois séculos e contribuiram muito para a economia do pais

(Nocelli et al, 2017; Rodrigues; Ross, 2020).

A Revolugdo Industrial, iniciada no final do século XVIII, foi um marco importante da
historia e favoreceu a modificagdo da alimentagdo, permitindo, entre outras coisas, novas
formas de se produzir, transportar, cozinhar ¢ comer (Pellerano, 2017). Com ela, alguns
alimentos apresentam-se prontos para serem consumidos, entre eles, alguns novos, como o
chocolate em barra, o leite condensado ou em po6 (Vinha, 2015). Alguns produtos
intermediarios como farinhas, 6leos, agucar, vinagre agora sao produzidos em larga escala e

ndo mais artesanalmente (Flandrin, Montanari, 2020). Desde entdo, a induastria alimenticia
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permitiu um aumento da produtividade na agricultura; melhorou as técnicas de preservacao de
alimentos existentes e cria novas formas de prolongar a vida util dos alimentos; desenvolve
embalagens que preservam esses alimentos por mais tempo e sdo resistentes ao transporte por
longas distancias; permite uma distribui¢do mais eficiente, por exemplo, por via férrea e
navios frigorificos; e traz abundancia quantitativa e qualitativa para nossas mesas. Um
exemplo de alimento que surgiu na revolug¢do industrial a ser citado ¢ o leite condensado.
Segundo Trilikovski; Pierre (2020) ele € um produto alimenticio resultante de experiéncias de
conservacgao de alimentos e pasteurizagdo do cientista francés Nicolas Appert em 1820, mas

que teve seu auge durante a Guerra de Secessao nos EUA (del.861 a 1.865) por tornar-se um

dos alimentos fornecidos aos soldados, pois as latas eram praticas e faceis de transportar e
representavam uma excelente fonte de energia. E depois da guerra tornou-se um alimento

muito apreciado.

Ao longo do tempo, a industria alimentar assumiu a responsabilidade pelos alimentos,
desde o processamento da matéria-prima até a refeicdo acabada, ao mesmo tempo que
assumiu os consumidores (Pellerano, 2017). Simultaneamente a Revolucao Industrial se
observa que alguns paises vivem uma crise econdmica, diferenciando o clero e a nobreza que
pouco sofreu essas agruras. Houve nos séculos XVI e XVIII um crescimento populacional
sem precedentes que levou a um desequilibrio entre o nimero de pessoas e a producdo de
alimentos, ja que o rendimento da produgdo agricola era baixo e muito desigual a cada ano.

Para agravar esse quadro, nos séculos XVIII e XIX, o desenvolvimento industrial acelera o
processo de urbanizacdo, somando ao desequilibrio alimento/popula¢do, uma dificuldade
geografica de distribuicdo dos alimentos. Como consequéncia os alimentos tornam-se muito
caros ¢ escassos (Flandrin; Montanari, 2020). A Franca no inicio do século XVIII, como
citado por Aratijo; Ledo (2012) era o pais mais populoso apesar das guerras, epidemia e fome,

e apesar dos camponeses trabalharem intensamente a comida era escassa, a carne era
consumida poucas vezes ao ano. Oliveira Filho; Messias (2020)) afirmam que o pdo era o
alimento mais consumido pela populacdo e os monarcas exigiram que os alimentos mais
consumidos, trigo, a farinha e o pao fossem taxados e seu preco foi elevado. A situacdo foi

tanta que varios motins sdo observados na Inglaterra e na Franca por conta de falta de
alimentos e fome da populagdo, com ataques e saques a moinhos, manifestando sua

indignacao e desespero.
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Contrera (2023) afirma que naquela época a forma de preparo e o consumo das
comidas revela relagcdes de poder entre colonizadores e colonizados. Para Vinha (2015),
durante os trés séculos modernos (séculos XVI a XVIII), todas as profissdes culinarias foram
consideradas artes definidas por tratados escritos por especialistas. Muitas pegas de escrita,
como poemas e até cangdes comegaram a encorajar o deleite da comida e até mesmo a gula. E
nesse periodo que surgem os manuais e livros de boas maneiras, que diferenciardo os homens
uns dos outros, quer determinando diferencas nos modos e refinamentos, demarcando o que
indicam como civilidade. Em relacao aos modos a mesa Contrera (2023) afirma que sentar-se
a mesa para comer apesar de ser uma atividade cotidiana, reflete, porém, a historia da
humanidade. Moreira (2010) afirma que uso de talheres nas refei¢cdes foram convertidos
em boas maneiras ¢ uma diferenciagdo social. E isso ¢ confirmado ao se observar que
diferente da época anterior, o uso de talheres se popularizou na maneira como sao usados hoje
durante o século XVII. Nishimura; Queiroz (2016) afirmam que o termo talher, que vem do
francés “talhoir” = prato de cortar carne, passou a identificar os utensilios usados para servir e
cortar alimentos na mesa. Outra modificacdo a mesa ocorreu entre o século XVI e o século
XVIII onde o “servigo a francesa” toma sua forma classica: sopas, entradas e caldos no
primeiro servico; assados acompanhado de saladas e eventualmente de pratos intermediarios
em segundo lugar (as vezes estes constituem uma terceira etapa da refeicdo) e no fim, a

sobremesa ou fruta encerrando a refei¢ao (Vinha, 2015).

3.5—-IDADE CONTEMPORANEA

A idade contemporanea ¢ o periodo especifico da histéria do mundo ocidental,
iniciado a partir da Revolucao Francesa, no ano de 1.789, seguindo até o momento atual
(Boaretto, 2009). E uma época de grandes transformagdes e avanco da ciéncia onde se
observa a busca pela saude e longevidade e neste aspecto muitas dietas e alternativas
alimentares sao buscadas pelo homem para auxiliar nesse intento associado com o avango da
ciéncia e entendimento da relagdo entre a triade ambiente-alimento-saide. Groopper et al
(2011) afirmam que com o inicio do século XX veio um momento muito importante para a
ciéncia da nutricdo com a descoberta das vitaminas, que sdo micronutrientes importantes para

a manutencao do organismo além de participar do crescimento e desenvolvimento humano.



103

Em 1911 o bioquimico polonés Casimir Funk descobriu a primeira vitamina, a tiamina, a
partir de uma substincia isolada do polimento do arroz que tem acdo antiberibérica, ¢ a
chamou de vitamine por ter um grupamento amina e ser necessaria a vida. Bourassa et al
(2021) relatam que sem saber da descoberta da vitamina tiamina em 1.911, mas ainda
tentando entender a génese do beribéri, um microbiologista residente na Indonésia chamado
Christiaan Eijkman considerou que a causa da doenca era microbioldgica. No seu
experimento expds galinhas a varios fluidos corporais de pacientes com beribéri € como nao
houve a reproducao dos sintomas neuroldgicos que acometiam os humanos ele constatou que

a doenca s6 se desenvolvia nas galinhas alimentadas com arroz branco em contraponto as
alimentadas com arroz integral que ndo adoeciam. Concluiram que algum composto presente

na casca do arroz — parte removida no polimento — carregava esse fator antipolineuritico, que
definiram ser a vitamina tiamina. Posteriormente no ano de 1.933, como citado por Valencia
(2018) e Santos et al (2019), o cientista htingaro Albert Szent-Gydrgyi, do grupo Rockefeller,

nos Estados Unidos, descobriu que um composto acido isolado por ele anteriormente em
frutas, também era capaz de evitar o surgimento do escorbuto que dizimou vérias pessoas nas
guerras € nas navegagdes em ss anteriores. E neste mesmo ano o acido ascorbico foi

sintetizada artificialmente pela primeira vez por Haworth e Hirst.

Neste periodo da histéria também houveram guerras importantes que mudaram a
economia, o desenvolvimento e a vida das pessoas e dentre varias, citaremos as duas grandes

guerras mundiais.

A 1* Guerra Mundial aconteceu de 1.914 a 1.918, também chamada de a Grande
Guerra, foi brutal, com armas de destrui¢ao nunca vista antes (Gilbert, 2017). Ela marcou o
século XX reconfigurando fronteiras geograficas e politicas, envolvendo milhdes de pessoas,
redesenhando o mapa do poder no mundo, findando impérios antigos e surgindo novas
realidades estatais que marcaram a politica, a economia e a cultura do mundo. Além disso
com o fim da guerra o mundo ficou diferente, marcado por ressentimentos, tensdes, violéncia
e injustica (Sondhaus, 2013; Burigana, 2014; Gilbert, 2017). O conflito favoreceu uma
mudanga comportamental nas populagdes da Europa Ocidental e da América do Norte,
motivando movimentos emancipatdrios principalmente o feminino com maior oportunidade
de trabalho (Sondhaus, 2013; Gilbert, 2017). Foi no momento p6s guerra que na Europa o
termo inseguranca alimentar, surgiu com a compreensdo que um pais poderia se tornar

dominante se tivesse o controle sobre o fornecimento de alimentos como aconteceu ao longo
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da guerra causando um desabastecimento e fome na populacdo e também nos soldados na
regido (Gilbert, 2017; Frutuoso; Viana, 2021). Os tratados de paz assinados no término da
Grande Guerra, com o objetivo de evitar guerras futuras, foram escritos pelas poténcias
vitoriosas Gra-Bretanha e Franca o que gerou ressentimentos em outros paises e
principalmente na Alemanha que antes da guerra era uma poténcia militar e industrial e teve

seu império reduzido (Burigana 2014; Gilbert, 2017).

E neste clima de insatisfacdo, se inicia a Segunda Guerra Mundial em setembro de
1.939 com o ataque alemdo a Polonia e sua marcha para novas conquistas e durou até a
rendi¢dao do Japao em agosto de 1.945. E neste espaco de 2.174 dias de conflito mundial, foi
confirmado o desaparecimento em torno de 35 e 70 milhdes pessoas envolvidas nas batalhas
ou vitimas dos ataques (Burigana 2014; Carvalho, 2018; Gilbert, 2023). E além deste efeito
catastrofico de populagdes dizimadas, a II Guerra Mundial também teve um grande impacto
na producdo de alimentos na Europa, destruicdo da infraestrutura, obstru¢do das vias de
comunicagdo, trabalhadores rurais foram mobilizados para as forcas armadas, além de
invasdes, bloqueios militares, saques, pilhagens e contrabando, resultando na falta de
alimentos, de bens de consumo de primeira necessidade e de energia na maioria dos paises
europeus (Carvalho, 2018). A fome foi tanta que nesta época relatos de canibalismo
comegaram a ser citados em varios relatos historicos, como num jornal em 1945 na China e
1944 na Grécia (Leme, 2021). Portanto, a fome foi uma grande agrura durante e apds o fim da
II Guerra Mundial e contribuiu para manter a sensacdo de inseguranga que permeava o

continente europeu desde a Primeira Guerra Mundial (Carvalho, 2018).

No periodo posterior a Segunda Guerra Mundial, se observa uma intensificacdo no
comércio agricola impulsionado pelos Estados Unidos, com aceleracdo da industrializacdo da
agricultura pela implementacao de tecnologias mecanicas, biologicas e quimicas (Mendonga,
2015). O contexto histérico que favoreceu esse avango foi a Revolu¢do Industrial que
desencadeou uma grande migracdo da populagdo do campo para a cidade, e também a
evolucdo na medicina e nos cuidados de satde, além do fim da Segunda Guerra Mundial que
modificou todo o contexto social, econdomico e politico do mundo (Serra et al 2016; Castanho;
Teixeira, 2017). Moreira (2010) reforca que a guerra concomitante com a industrializagdo
favoreceu mudancas na alimentacdo contemporanea com as técnicas de conservagdo dos

alimentos, conquistas da microbiologia e de processos tecnologicos como a liofilizagao.
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O marco do avancgo da agricultura foi chamado de Revolugao Verde, ¢ iniciou, através
de Norman Ernest Borlaug, chamado o “pai da Revolugdo Verde ”, no fim da década de 1.940
com resultados significativos entre 1.960 e 1.970. Essa Revolugao pode ser conceituada como
um novo paradigma tecnologico derivado do progresso dos estudos da quimica e da biologia,
que definiram a agricultura baseada na mecanizacao, uso de fertilizantes quimicos, irrigagao,
agrotoxicos, sementes geneticamente melhoradas e monocultura. E com essa modernizagao
foi possivel aumentar e melhorar a produgdo e a oferta de alimentos no mundo e acabar ou
diminuir a fome (Octaviano, 2010; Serra et al 2016; Wachekowski et al, 2021; Campagnolla;
Macédo, 2022). Nos anos 1.950 a fome atingia quase metade da populagdo mundial e a
Revolugdo Verde garantiu uma elevagdo de 106% da produtividade agricola global entre
1.961 e 1.999 e ao mesmo tempo, a superficie irrigada subiu 97%, o uso de fertilizantes
nitrogenados cresceu 638%, o de fosfatados 203% e a producao de agrotoxicos 854% levando
a polui¢do do solo e dos rios. Mas segundo o relatério do Kew Royal Botanic Gardens de
2020, apesar de se ter mais de sete mil plantas alimentares catalogadas, 90% da humanidade
consome apenas quinze delas; e quatro milhdes de pessoas tém sua nutricdo composta
basicamente por apenas trés: arroz, milho e trigo (Abramovay, 2021). No Brasil a Revolugao
Verde foi introduzida na época da ditadura militar, nas décadas de 1.960 a 1.970, com as
mesmas caracteristicas do restante do mundo: o principio de que a agricultura pode ser

industrializada ou mecanizada (Octaviano, 2010).

Entdo a fome por falta ou por pouca disponibilidade de alimentos devido ao
crescimento demografico foi minimizada pela Revolugdo Verde. O avango agrario, com maior
oferta em quantidade e qualidade de alimentos fez com que algumas teorias fossem
desacreditadas. A teoria mais importante, que surgiu no fim da Idade Moderna, foi a de
Thomas Robert Malthus um economista britdnico, professor de Histéria e pastor anglicano
(Malthus, 2017) que anos antes em 1.798 e 1.803, escreveu dois livros onde afirmava de
forma hipotética que a melhoria da condi¢do de vida da populacdo levaria ao crescimento
populacional em progressao geométrica e poderia levar ao desgaste de recursos naturais, que
cresciam em progressao aritmética. Para Malthus e seus discipulos a melhoria no padrao de
vida e aumento da populagido ndo acompanhava o aumento de alimentos disponiveis, podendo
levar a miséria. Para Frutuoso; Viana (2021) a teoria malthusiana citava a fome como uma lei
natural da vida levando a redu¢ao do nimero de pessoas e assim garantindo o equilibrio da
populacdo, da limitagdo da terra e da producdo de alimento. E esta teoria teve forca até a

Segunda Guerra Mundial, onde o cenario de guerra deu visibilidade para a fome.
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Houveram grandes avango e descobertas na ciéncia e na biotecnologia melhorando a

qualidade do solo e de alimentos, como a melhoria genética do milho.

No final da década de 1.960, a cientista Dobereiner foi a precursora na descoberta das
bactérias fixadoras de nitrogénio na rizosfera, garantindo seu crescimento e desenvolvimento.
Ela encontrou uma bactéria do género Azotobacter e propds o nome Azotobaaer paspali sp. n.
que veio ocupar posi¢do intermediaria na evolugdo da planta colocando-se entre bactérias
assimbiodticas fixadoras de nitrogénio e bactérias que agem na simbiose das leguminosas e
assim auxiliando na sua evolugdo (Ddbereiner, 1996). Marchetti; Barp (2015) explicam que
“para as plantas a disponibilidade de nitrogénio ¢ o fator limitante para sua produtividade e
desenvolvimento juntamente com o fosforo” e essa fixagdo acontecera mediante a presenca de
microrganismos. Em relacdo ao milho, como dito anteriormente, um alimento de grande
importancia ¢ de elevado e predominante consumo por uma parcela da populagdo, a
biotecnologia genética favoreceu sua melhoria nutricional. Paiva (1990) cita que em 1.963, foi
descoberto um mutante de milho chamado opaco-2, que continha uma PTN de alto valor
nutritivo, porém com produtividade ruim devido alta suscetibilidade a insetos e doencas.
Posteriormente, em 1.980, o Centro Internacional de Mejoramento de Maiz y Trigo
(CIMMYT), através de varios estudos do opaco-2 chegou a variedades de milho muito
parecidas com o milho comum, porém com melhor valor proteico, ou seja, elevado teor de
lisina e triptofano, limitantes no milho comum, sendo chamado de “Quality Protein Maize" ou
"QPM". Em 1.983, o Centro Nacional de Pesquisa de Milho e Sorgo - CNPMS, da
EMBRAPA (Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria), incorporou 23 novas variedades
de milho QPM e, apds cinco anos de pesquisa, lancou urna cultura de milho branco, a 'BR

451", de elevados valor proteico e produtividade nas mais diferentes regides brasileiras.

A produgdo de actcar foi favorecida tanto pelo avanco da biotecnologia como pela
mecanizacdo da lavoura. No final do século XIX, com a abolicdo da escravatura ¢ o
estabelecimento do trabalho assalariado, houve uma queda da produgdo canavieira e gragas ao
avanco tecnologico, em meados do século XX os engenhos foram substituidos pelas usinas
sucroalcooleiras, que posteriormente passaram a ser chamadas de sucroenergéticas. E a cana-
de-agucar também sofreu melhorias em produtividade resultante de varios cruzamentos
genéticos. Na atualidade as usinas brasileiras sucroalcooleiras sao divididas em trés tipos de
instalacdes: as usinas de agticar, que produzem unicamente aglicar; as usinas de agucar com

destilarias anexas, que produzem tanto agucar quanto o bioetanol; e as instalagdes que
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produzem apenas bioetanol (Nocelli et al, 2017; Rodrigues; Ross, 2020). Mas esses avangos
trouxeram iniimeros impactos sociais € ambientais negativos, como: €éxodo rural devido
concentracdo fundidria e mecanizag¢do, potencializando na formagdo de favelas na periferia
das cidades; desmatamento de areas de vegetacdo natural para expansdao da area cultivada;
reducdo da biodiversidade que favorece o aumento de pragas, doengas e plantas invasoras
gerando dependéncia de agrotoxicos e consequente aumento dos riscos a saude humana e
desequilibrios na flora e fauna e por fim a contribui¢do para o aquecimento global pela
emissao de gases do efeito estufa durante os processos de produgdo agropecudria (Serra, et al

2016; Campagnolla; Macédo, 2022).

Com maior acesso a alimentos tanto naturais como os industrializados, a obesidade
tornou-se um problema e a busca por um padrao alimentar que minimize ou evite esta doenga
se tornou premente, surgindo entdo varios padrdes alimentares na intencdo de garantir uma
vida longeva e com saude. Observa-se uma exacerbagao da relacao alimentagao/medicina nos
séculos XVIII - XIX. Campos et al (2015) cita que desde a Idade Antiga os médicos ja se
interessavam em tratar o excesso de peso por considera-lo uma doenca desagradavel além de
ser visto como pejorativo. E desde entdo e mais ainda agora com o conhecimento e o
entendimento, os alimentos passam a ser usados como meio para se alcancar a cura ou
estabilizacdo dos enfermos, bem como preservar a satide dos sdos (Oliveira Filho; Messias,
2020). A seguir serao citadas algumas dietas e padrdes alimentares adotados com a finalidade
de melhorar a saude, prevenir doengas e garantir longevidade com o minimo de efeitos
associados a idade. Tanto o padrdo alimentar como o estilo de vida sdo fatores significativos
na determinacdo da qualidade de vida. A partir de agora serdo abordadas as dietas restritivas:
Low carb, cetogénica, jejum intermitente e restricdo caldrica tradicional (RC) e os padrdes

alimentares a base de plantas e junk food.

3.5.1 — Dietas de Restri¢ao

A palavra dieta vem do grego e significa estilo de vida. Para os dias atuais, pode-se
afirmar que o termo “dieta” ¢ sindnimo de modo de vida, arbitragem, ou ainda, de regime
alimentar, que ¢ a decisdo de adotar uma postura ou tomar para si um estilo de vida (Falcato;
Gracga, 2015). Dentro desse conceito o homem atual buscou alternativas alimentares para

manter ou buscar a satide, como serd mostrado a seguir com as dietas onde se escolhe realizar
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a alimentacdo com restri¢do de tempo, de nutrientes ou de calorias relacionado com o regime

alimentar tradicional.

3.5.1.1 - Dieta de Restrigdo Calorica Tradicional

As primeiras pesquisas que comprovam o efeito positivo da dieta da RC foram
desenvolvidas por McCay et al no ano de 1.935, e segundo eles a RC em ratos apds a
puberdade levou a uma vida prolongada com atenuacdo dos agravos das doencas cronicas
(Genaro et al, 2009). A intengdo ¢ reduzir o VET respeitando a necessidade organica
(Carvalho et al, 2019). Segundo Lysen et al (2022) e Spadaro et al (2022) a RC ¢ um método
amplamente prescrito para a reducdo da medida corporal visto que a reducdo na ingestdo
calérica induz a uma diminui¢do na utilizagdo de glicose e uma mudanca para oxidacdo de
acidos graxos e lipdlise. Rhoads; Anderson (2022) afirmam que uma reducao da ingestao de
energia sem desnutri¢do atrasa o envelhecimento e o inicio de doengas associadas a idade em
varias espécies, incluindo primatas ndo humanos. A dieta na RC deve ser elaborada de forma
que seja nutricionalmente balanceada e satisfaga as necessidades energéticas e nutricionais
para que haja perda de peso pela reducao da gordura corporal, através de uma redugdo de 500
a 1.000 kcal dia-!, podendo variar de acordo com as particularidades do paciente, como peso,
idade, altura, género e atividades didrias (Carvalho et al, 2019; Lysen et al, 2022). A RC com
dieta de 20 a 40% abaixo das necessidades individuais calculadas pelo VET, podera exercer
varios efeitos positivos (Genaro et al, 2009; Bennett et al, 2016). Hofer et al (2022) afirmam
que assim havera reducdo da ingestdo de calorias, por um periodo de tempo determinado e os

niveis de macro e micronutrientes se manterao adequados as necessidades organicas.

A escolha de alimentos durante a RC deve ser baseada em alimentos integrais
(vegetais frescos e ndo processados, frutas, leguminosas e graos integrais além de frutos do
mar, aves e carnes magras. Bebidas alcodlicas e alimentos e bebidas ricos em agucar devem
ter seu consumo limitado. Como haverd perda corporal ¢ importante que se minimize a perda
de massa magra e se preserve a densidade 6ssea, € necessario garantir uma prescri¢ao de 1,2g
PTN por quilo' de massa corporal (Lysen et al, 2022). Segundo Carvalho et al (2019) a RC

pode ser classificada em moderada, baixa e muito baixa (quadro 02).



109

Tipos de RC Caracteristica Indicacao

Moderada Redugdo progressiva da ingestdo de 500 a 100| Pessoas que precisem reduzir o
caloria dia' em relacdo ao habito alimentar e ndo | peso ou se beneficiar dos efeitos
inferior a 1.200 calorias dia-'. Ou pelo calculo| positivos da RC.

direto de 15 a 20 calorias kg de peso atual dia-'.

Baixo  valor | Plano alimentar com 800 a 1.200 calorias dia ' Pessoas que ndo atingiram o
calérico ou calculo direto de 10 a 19 calorias kg de peso objetivo na RC moderada.
desejavel/dia-!

Muito  baixo | Plano alimentar com menos de 800 kcal dia-! ou | Obesidade massiva e recorrente,
valor calorico | menos de 10 calorias kg' de peso desejavel/dig. DM2 descompensado e outras
Deve ser seguida por periodo curto de 3 a 4 | patologias.

semanas.

Quadro 02 — Classificagao das dietas de RC.
Fonte: Adaptagdo de Carvalho et al /n Cuppari (2019).

Existem beneficios moleculares e fisiologicos na adesdo da RC para a satde e
longevidade e varios estudos comprovam essa relagdo positiva (Genaro et al, 2009; Bennett et
al, 2016; Lysen et al, 2022; Kern et al, 2023; Wei et al, 2024). Em relacao aos beneficios para
prevencdo de DCV, principal causa de mortalidade globalmente, Wei et al (2024) citam que a
RC ¢ um método que aumenta a expectativa de vida pois age na modulagdo de varios genes
que afetam processos metabolicos, como por exemplo, a sirtuina (um composto da familia de
histonas desacetilases dependentes de NAD) com efeito regulador-chave do metabolismo
celular, de resposta ao estresse e do processo de envelhecimento e subsequente protecao
cardiovascular. Kern et al (2023) afirmam que a RC pode anular o risco de desenvolver
doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT) relacionadas ao envelhecimento, incluindo
DM2, DCV e cancer e também evidenciaram modulagdao dos metabolitos ativos favorecendo a
microbiota intestinal durante a diecta de RC. Jesus et al (2020) realizaram uma intervengao
clinica por 3 meses com 60 individuos de ambos os géneros com excesso de peso, com
reducdo progressiva de 500-1000 calorias do consumo alimentar habitual ou 20 calorias kg’
de peso atual/dia’. Como resposta do estudo obtiveram redugdo do peso e da circunferéncia
abdominal além de reducao do estado inflamatério nos homens e melhora do perfil lipidico,
com reducdo de colesterol total e triglicerideos nas mulheres. Spadaro et al (2022) afirmam
em seu estudo que a RC de 14% na dieta em humanos reduz o nimero de linfocitos
circulantes e citocinas pro-inflamatérias no sangue e ainda reforcam que as descobertas
demonstram que a RC em humanos ativa um programa transcricional central que promove a

fun¢ao imune ¢ reduz a inflamacgao.
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Como aspecto negativo da RC, Kern et al (2023) ressaltam que a longo prazo pode
haver alguns efeitos prejudiciais, comprovado em alguns historicos genéticos de
camundongos e em humanos pode haver o risco de desenvolvimento de anorexia nervosa e
complicagdes sistémicas associadas. Segundo Spadaro et al (2022) a RC extrema ou de muito
baixo valor calérico em animais de laboratério pode provocar respostas de estresse
evidenciadas pelo aumento da producdo de glicocorticoides. Hofer et al (2022) consideram
que ndo se deve generalizar os efeitos positivos da RC para a populacdo visto que os estudos
se concentraram em coortes com sobrepeso metabolicamente comprometidas e/ou de meia-

idade.

3.5.1.2 - Dieta Low Carb

A dieta Low carb (LCD) ¢ uma estratégia alimentar baseada em comida de verdade
(sem rotulos e sem embalagens) na qual se sugere uma inversao da Piramide de Alimentos,
diminuindo a quantidade de CHO consumidos, de forma que os alimentos correspondentes
ndo estejam mais na base que corresponde a maior quantidade. Com essa inversao a obtengao
de energia vira através do consumo aumentado de alimentos fontes de gorduras saudaveis e
PTN (Cordeiro et al, 2017). Essa alternativa alimentar foi originalmente concebida na década
de 1.920 por um curandeiro, como uma estratégia ndo farmacoldgica para o tratamento da
epilepsia intratavel (devido a sua associagdo com a cetogénese). Porém a prescri¢ao da LCD
como estratégia para a perda de peso ¢ conhecida desde 1.860. E no ano 1.900 esse plano de
restri¢ao alimentar foi promovido como tratamento preferencial para a obesidade no livro de
Sir William Osler. A publicagao do livro Revolugdo da Dieta do Dr. Atkins em 1.972 trouxe
de volta a aten¢do para a dieta Low carb nos EUA (Estados Unidos da América) e em outros
paises, tendo a caracteristica de ser uma dieta hipocaldrica e cetogénica, rica em LIP, baixo
teor de CHO e adequado teor de PTN. Em alimentos a dieta tem liberado consumo de carne
vermelha e seus derivados, ovos, manteiga; e restricdo de CHO, como algumas frutas e
legumes, paes, farinha, macarrdo, aglicares e doces. E desta forma o organismo utiliza os
corpos cetonicos produzidos do catabolismo proteico e lipidico como fonte de energia
(Atkins, 2004; Noakes; Windt, 2017; Sampaio, 2016; Walczyk; Wick, 2017; Oh et al, 2022).
E assim, a partir do livro e do incentivo da sua adesdo, a dieta se popularizou e desde entdo
ganhou destaque e algumas mudangas foram implementadas para ser usada como estratégia

para perda de peso (Barber, et al, 2021). Desta forma a ingestdo do macronutriente CHO ¢
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reduzida para valores abaixo da Dietary Guidelines for American (DGA) e do preconizado
pelo IOM, que ¢ de 45 a 65% da ingestao total de energia, ficando restrita a 130 g dia' ou
menos (Noakes; Windt, 2017). Oh et al (2021) e Feinman et al (2015) trazem a seguinte

classificagcdo quanto ao consumo de CHO (Quadro 03).

1. Muito baixo teor de CHO ou dieta cetogénica (menos de 10 % de CHO) ou 20-50 g
dia’

2. Baixo teor de CHO ou dieta Low carb (menos de 26% de CHO) ou menos de 130 g
dia'

3.  CHO moderados (26 -44 %)
4. Rico em CHO (45 % ou mais)

Quadro 03— Padronizacao da quantidade de carboidrato nas dietas low carb.
Fonte: Adaptado de Oh et al, 2022; Feinman et al (2015).

Na LCD com dieta com muito baixo teor de CHO, chamada de dieta cetogénica, se
deseja uma perda de peso significativa em um curto periodo de tempo, sendo oferecido de 20
a 50 g de CHO dia' proveniente de alguns alimentos de origem vegetal (Bueno et al, 2013;
Cordeiro et al, 2017; Bolla et al, 2019; Castellana et al, 2020; Oh et al, 2022). E assim havera
modificacdo da composi¢ao corporal e reducdo significativa de pressao arterial, glicemia de
jejum e as concentragdes de LIP séricos (Bueno et al, 2013; Cordeiro et al, 2017; Castellana et
al, 2020). A Terapia da Dieta Cetogénica costuma ser indicada como alternativa para o
tratamento para epilepsia de dificil controle na infancia e se mostra como um tratamento
eficaz e bem tolerado para criancas com epilepsia refrataria sem qualquer efeito negativo na
cognicdo ou comportamento (Sampaio, 2016; Garcia-Penas, 2018). Ressalta-se que essa dieta
pode nao ser considerada como universal e adequada para todos, mesmo que as evidéncias

mostrem que ¢ uma op¢ao dietética segura e eficaz (Noakes; Windt, 2017).

E importante antes lembrar que os nutrientes dos alimentos sio divididos em macro e
micronutrientes. Os macronutrientes sdo os fornecedores de energia e sdo as PTN (que
fornecem 4 kcal g'), os LIP (9 kcal g') e os CHO (4 kcal g'). Os CHO sdo compostos
extremamente abundantes na natureza, sendo superados somente pela agua (Silva; Mura,
2016; Rayomnd; Morrow, 2022; Lopes et al, 2020; Oh et al, 2022). Dentre as varias funcdes

do CHO pode-se citar ser a principal fonte de energia para o organismo para sintese de
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trifosfato adenosina (ATP), permitir que a PTN e o LIP executem sua funcdo especifica e
assim evite a neoglicogénese (producao de glicose a partir de fonte ndo glicidica), manter a
glicemia normalizada (nivel de glicose no sangue) e fornecer suprimento continuo de glicose
para o funcionamento apropriado do sistema nervoso central (SNC). As duas principais fontes

de energia celular sdo a glicose e os acidos graxos. Quando hd muita glicose, ela sera a
principal fonte de energia e na sua escassez haverd a oxidacao da gordura. Na auséncia de
glicose o SNC age levando a sensacdo da fome e desta forma garante a manutengdo da
glicemia estavel, ja que o CHO nao pode ser gerado a partir da gordura armazenada. A
glicemia esté relacionada com o nivel de consciéncia e a producao de energia e calor ¢ se as
altera¢des forem muito pronunciadas como a hipoglicemia ou a hiperglicemia, podem levar ao
estado de coma, com perda de consciéncia (Silva; Mura, 2016; Rayomnd; Morrow, 2022;
Nascimento; Alexandrino, 2023). Dai j& se observa a importancia dos CHO e as
consequéncias da sua auséncia na alimentagdo diaria. Dois sdo os hormonios liberados pelo
pancreas para o metabolismo de CHO, a insulina e o glucagon (Silva; Mura, 2016; Rayomnd,;
Morrow, 2022). A insulina age na absor¢cdo de glicose pelas células do figado, musculos
esqueléticos e tecido adiposo, diminuindo sua concentracdo sanguinea, o glucagon, age de
forma antagonica, fazendo aumentar a glicemia, a partir da glicogendlise (o glicogénio ¢ uma
substancia da reserva energética). Assim conforme a necessidade do organismo, o pancreas ¢
requisitado a secretar um deles em maior quantidade dependendo da atividade metabolica a

ser desenvolvida, utilizando a energia das ligacdes quimicas liberadas pelo catabolismo da

glicose durante a respiracdo celular ou processo de fermentacdo latica (Ribeiro, 2019).

Na LCD ocorre a redug@o dos niveis de glicose para os musculos, cérebro e figado,
diminuindo os processos de glicogénese e glicolise e consequentemente predominando os
processos metabolicos de gliconeogénese e cetogénese (Nascimento; Alexandrino, 2023).
Para Atkins (2004) no catabolismo dos LIP consumidos na alimentagdo ocorre a
decomposi¢ao em glicerol e acidos graxos livres, que por sua vez se decompdem em pares de
dois carbonos, denominados “corpos cetonicos” dos quais resultam um novo acido graxo,
mais curto no comprimento da cadeia; e estar em cetose significa que os depositos de gordura
estdo sendo mobilizados e usados como combustivel. Quando o organismo libera cetonas, na
respiracdo e na urina, € sinal que a lip6lise foi bem sucedida. Como resultado deste processo
bioquimico tem-se a perda de peso. Ressalta-se que a cetogénese nao acontece somente a

partir de LIPs. Nascimento; Alexandrino (2023) citam que a cetogénese também pode ocorrer
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a partir do catabolismo de aminoacidos cetogénicos, como a lisina, fenilalanina, tirosina,

triptofano, isoleucina e leucina que irdo liberar acetil coenzima A (Acetil-CoA).

No inicio da LCD ¢ comum queixas de tontura, mal-estar, dor de cabega e fraqueza,
além de caimbras devido ao aumento da diurese pela mobilizagdo das reservas hepaticas e
musculares de glicogénio a fim de manter a glicemia. Estes sintomas sdo temporarios e
prevalecem apenas no periodo de adaptagdo e sdo conhecidos como ceto-gripe (Noakes;
Windt, 2017; Bolla et al, 2019; Nascimento; Alexandrino, 2023). Apo6s alguns dias de reducao
drastica do consumo de CHO a producdo de energia dependerd do catabolismo lipidico do
tecido adiposo, onde os triglicerideos sao metabolizados, os acidos graxos serao redistribuidos
pelo organismo e o glicerol liberado ira para o figado e sera degradado até Acetil-CoA. Esta
ird para o Ciclo de Krebs e para a Cadeia Transportadora de Elétrons garantindo a geracao de
ATP. Simultaneamente ocorre no figado a neoglicogénese, gerando um excesso de Acetil-
CoA que juntamente com alguns hormonios contrarregulatorios (glucagon, cortisol, epinefrina
e norepinefrina) levara a cetogénese na mitocondria hepatica produzindo corpos cetdnicos, ou
seja, acetoacetato, acido beta-hidroxibutirico e acetona. Destes corpos cetdnicos, o acido beta-
hidroxibutirico age proporcionando saciedade (Bolla et al, 2019; Nascimento; Alexandrino,
2023). A energia produzida a partir desses corpos cetdnicos ird para uma variedade de
importantes vias metabolicas, como P-oxidagdo de acidos graxos, gliconeogénese, ciclo de
Krebs, lipogénese de novo e biossintese de esterol. Este mecanismo metabdlico, além de
promover um gasto energético durante a neoglicogénese, fornece uma fonte alternativa de
energia, especialmente em jejum, durante o qual a disponibilidade de CHO ¢ limitada
enquanto a disponibilidade de 4cidos graxos aumenta, servindo, portanto, como principal

fonte de energia, principalmente para os neurdnios (Bolla et al, 2019; Wells et al, 2020).

Importante ressaltar que a modificagdo da dieta precisa ser adaptada ao individuo, com
avaliacdes cuidadosas para garantir aceitabilidade e adesdo a longo prazo, evitando
desequilibrios alimentares e otimizacdo da ingestdo de fibras alimentares (nutriente do grupo
dos CHO, sem funcdo energética encontrada em frutas e vegetais) e com avaliagdes a
posteriori das respostas individuais a LCD (Silva; Mura, 2016; Rayomnd; Morrow, 2022;
Barber, et al, 2021).

Vérias décadas depois do surgimento desta dieta, numerosos ensaios clinicos
randomizados (RCTs) e revisdes sistemdticas permitem uma avaliacdo critica da seguranca e

eficacia da LCD para reducao do peso (Noakes; Windt, 2017;  Barber, et al, 2021). Segundo
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Cordeiro et al (2017) as dietas ocidentais mostram uma correlagdo direta com o ganho de peso
devido ao consumo excessivo de CHO. Para Atkins (2004) pacientes que se submetem a sua
dieta apresentam perda rapida de peso, manutencdo do peso sem ter fome, boa satde e
prevencdo de DCV. Afirmativa corroborada por autores que afirmam como efeito positivo da
LCD a perda de peso, a reducdo do apetite devido diminuicdo dos niveis de insulina,
diminui¢do do estado anabdlico de armazenamento de gordura e aumento dos corpos
cetonicos, melhorando assim a fungao cardiometabodlica (Bolla et al, 2019; Oh et al, 2022).
Estudos clinicos e pré-clinicos evidenciam que a LCD provém melhora consistente de todos
marcadores de hiperglicemia, insulina, triglicerideos, ApoB (lipoproteina precursora do Low
Density Lipoprotein cholesterol (LDL-c) e concentragdes de LIP insaturado (especialmente
acido palmitoleico), reduzindo o risco DCV, reduzindo o nimero de particulas pequenas e
densas de LDL-c, hemoglobina glicada (HbA 1), pressao arterial e peso corporal, aumentando

as baixas concentragdes de HDL-colesterol (hight density lipoprotein) e revertendo a doenga
hepatica gordurosa nao alcoolica (DHGNA) e sendo benéfica em pacientes com dislipidemia
aterogénica e resisténcia a insulina (Noakes; Windt, 2017). Oh et al (2022) afirmam que uma
hipotese para a rapida perda de peso em comparagdo com outras dietas ¢ que os LIP e as PTN
aumentam a saciedade e produzem menos hipoglicemia concomitante, reduzindo a fome e a
ingestdo geral de alimentos levando a um déficit calorico. Além disso, outra hipdtese afirma

que a LCD pode produzir um catabolismo maior do que em dietas com alto teor de CHO.
Observa-se uma vantagem metabdlica de aproximadamente 200 a 300 calorias a mais
catabolizadas em comparagdo com uma dieta isocaldrica rica ou normal em CHO. Esta
afirmativa ¢ corroborada por Cordeiro et al (2017) que citam que a reducdo da insulina
maximiza a mobilizagdo do tecido adiposo que ira liberar adcidos graxos livres para oxidacao

no figado e consequente producao de corpos cetdnicos, culminando com a perda de peso.

Embora amplamente adotado, a LCD geralmente apresenta beneficios metabdlicos de
curta duracdo, com eficacia e praticidade limitadas a longo prazo. Essas afirmativas
levantaram uma preocupagdo quanto a seguranca da LCD devido risco de desequilibrios
nutricionais (com um excesso relativo de ingestdo de LIP e PTN na dieta com dislipidemia
associada e aumento do risco de resisténcia a insulina e desenvolvimento de DM2 e efeitos
cetoticos (Barber, et al, 2021). E consenso de vérios autores que a restri¢io de CHO ou de
alimentos pode levar a perda de peso, o que nao ¢ consenso ¢ a manutencao da perda a curto
ou longo prazo. Pellerano et al (2015) afirmam que seguir uma dieta da moda também afeta as

emogdes e o relacionamento com a comida. Soliddo e vergonha podem ser efeitos colaterais
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de um estilo de vida com baixo teor de CHO e de LIP, bem como "desejos" por comidas
deliciosas como chocolate. E ¢ confirmado por Souza et al (2014) que em seu estudo de
revisdo bibliografica concluiram que dietas restritivas, inclusive a LCD, podem levar ao
aumento de estresse, ansiedade e depressdo, que contribuem para o desenvolvimento de
transtornos alimentares. Neves; Del Vecchio (2021) no estudo com 51 mulheres concluiram

que apo6s quatro semanas de interven¢do, a LCD com alto teor de LIP proporcionou efeito
positivo na composi¢do corporal e redu¢do na poténcia aerdbia. Skroch; Ferrarini (2021)
realizaram uma pesquisa com 104 atletas, homens (63) e mulheres (41) com idade acima de

18 anos, onde 44,6% ja realizaram uma dieta de restri¢ao, e destes, 26% optaram pela LCD. O
incipiente desta pratica ¢ a deplecdo dos estoques de glicogénio que afetardo a performance e

a adesdo por longos periodos podendo estar relacionado com diminui¢do da eficiéncia do
sistema imunolégico, oxidagao de PTN musculares e diminui¢do na taxa de oxidagdo de CHO
durante o exercicio. Em relagdo ao DM2, a LCD nio deve ser protocolada como um padrao
alimentar Unico; além de ser contraindicada para gestantes ou lactantes, pessoas com ou em

risco de disturbios alimentares ou pessoas com doenga renal (Bolla et al, 2019). J& em um
estudo de caso os autores observaram niveis aumentados de colesterol total e LDL-c apds 30 a

40 dias de dieta cetogénica, pois a rapida perda de peso e diminuicdo do tamanho dos
adipdcitos leva a mobilizagao do tecido adiposo e liberacao do colesterol (Noain et al, 2020).

E recomendado que o planejamento das refeicdes e a distribuicio de macronutrientes seja

baseado em uma avaliagdo individualizada e com avaliagdes periddicas.

3.5.1.3 - Jejum Intermitente

O ato de jejuar ¢ uma das tradicoes mais antigas do mundo, sendo realizado por
motivo cultural, religioso ou de satde. Lima et al (2019) e Bicalho et al (2020) citam o
Ramada (nono més do calendario lunar islamico durante o qual os mugulmanos, em todo o
mundo, se abstém de comer e beber durante aproximadamente 12 horas dia' e voltam a comer
apods o por do sol, sem restri¢ao caldrica ou ad libertum. Hanna et al (2021) afirmam que 0
jejum foi descrito em meados dos anos 1.800 pelo médico E. H. Dewey como uma terapia de
saude. Independente das intengdes religiosas, segundo os autores o jejum intermitente (JI) ¢

uma intervencdo dietética caracterizado por periodo de privagdo alimentar seguido de
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alimentacdo ad libitum, e vem sendo utilizado como estratégia alimentar (Bicalho et al, 2020;

Manoogian et al, 2022; Povoa, 2023)"3.

Junto com a LCD ¢ uma estratégia nutricional popular com inten¢do de perda e
controle de peso, saude cardiovascular e estresse oxidativo, pois de forma voluntaria e
recorrente se permanece por longos periodos de tempo com pouca ou nenhuma ingestao
energética, intercalada por periodos de alimenta¢cdo normal. Os periodos de jejum podem ser
separados em: jejum de 24 horas em dias alternados, o método 5:2, que ¢ o jejum de 24 horas
duas vezes por semana ou uma dieta muito baixa em calorias consumida em 2 outros dias da
semana (Mattson et al, 2017; Lima et al, 2019; Vasim et al, 2022). Os dois tipos de JI mais
abrangentes sdo o jejum diurno alternativo (24 horas de jejum seguidos de um periodo de 24
horas de alimentacdo) e o jejum com restricdo de tempo (TRF) (variacdes de 16-20 horas)
(Povoa, 2023). Entdo pode-se afirmar que JI é uma alternativa alimentar para restrigio de
calorias com a finalidade de perder peso e/ou tratar doengas e para fins de padronizagao, sera

usado a seguinte classificagdo de periodo de jejum conforme quadro 04.

Tipo de Jejum Periodo de Jejum

Jejum completo em | Dias de jejum (sem consumir alimentos e bebidas com alto teor energético)

dias alternados alternado com dias de alimentacdo (comer e beber ad libitum).

Alimentacao com | Refei¢cdes com determinado valor energético durante a “janela alimentar]’,
restricdo de tempo | que dura varias horas. O mais comum ¢ comer por 8 horas, seguido de jejum
(TRF) pelas proximas 16horas. As horas de jejum e alimentacdo podem ser

encurtadas e prolongadas.

Jejum religioso Ampla variedade de jejuns realizados por motivos religiosos ou espiritais.

Quadro 04— Tipos de JI
Fonte: Patterson et al (2015) In Nowosad; Sujka (2021).

A TRF ¢ uma forma de JI que limita a ingestao de alimentos a uma janela de tempo de
8 h ou menos todos os dias, ou seja, um periodo de 4 a 12 horas com alimentagcdo com um

periodo de jejum de 12 a 20 horas por dia, ou seja, baseada na compreensdo dos ritmos

13 Poderia aqui ter uma controversa em relagdo a afirmativa dos autores de que com o JI havera restrigdo
caldrica, visto que no periodo de alimentagdo ad libertum o consumo alimentar pode até ser maior que numa
dieta convencional, compensando o periodo de jejum.



117

circadianos na fisiologia e no metabolismo, como mostra na Figura 17 (Mattson et al, 2017,

Adafer et al, 2020; Manoogian et al, 2022).

Comer durante um longo periodo Alimentac&o com restricdo de
de tempo e/ou mudanga frequente tempo (comer dentro de uma
na janela de alimentagéo diaria janela de 12h.
; 5
(W = o

Figura 17 — Alimentagdo segundo o ritmo circadiano e o reflexo no ganho de peso.
Fonte: Adaptado de Manoogian et al (2022).

Vasim et al (2022) afirmam que o ritmo circadiano inato é o principal mecanismo
responsavel pela manuten¢do da homeostase metabolica. Durante um periodo de 24 horas, o
ritmo circadiano ¢ a for¢a motriz que garante a coordena¢do de um equilibrio entre as
atividades anabolicas e catabodlicas. Queiroz et al (2020) afirmam que o horario das refeigdes
pode ser um modulador critico dos resultados de saude devido a interagdes complexas entre

biologia circadiana, nutri¢do e metabolismo humano (Figura 18).

A TRF favorece a otimizacdo do ritmo circadiano, minimizando o risco de doengas
metabolicas pois encurta o periodo de alimentagdo e evita a sobrecarga de alimentos no
periodo noturno (Kim; Yommju, 2023). Os ritmos circadianos modulam processos autdnomos
celulares e também influenciam a produgao e secrecao de fatores endocrinos e suas funcdes
nas células-alvo (Manoogian et al, 2022). Adafer et al (2020) confirmam em sua pesquisa que
a nutri¢ao afeta a satide ndo apenas pela quantidade ou qualidade da ingestdo, mas também
pelo tempo de consumo de alimentos de acordo com o relogio circadiano. Kim; Yoomju
(2023) observaram em seu estudo que a TRF se mostrou uma estratégia mais viavel e eficaz
no controle da composi¢ao corporal e dos fatores de risco cardiometabdlicos em adultos

jovens sem alterar o ciclo sono-vigilia. Independente da modalidade do jejum realizado, a
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inducdo do estado cetogénico durante o jejum favorece a perda de peso pois exige maior gasto

calorico para ser usado como combustivel para o cérebro e para o organismo. Permanecendo o

jejum em 6 a 8 horas, o armazenamento lipidico se altera, com diminui¢do dos niveis de LDL-

¢ e aumento do HDL-c (Hanna et al, 2021).

FOOD TIMING, CIRCADIAN RHYTHM AND CHRONONUTRITION

A systematic review of time-restricted eating’s effects on human health
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Figura 18 — Resumo grafico da alimentagdo segundo o ritmo circadiano.

Fonte: Adafer et al (2020)

Como toda modalidade de restrigdo calorica com inten¢do de controlar o peso e

manter a saude, o JI tem vantagens e desvantagens. Como vantagem pode favorecer a reducao

pressorica através da reducdo da atividade simpética e o aumento do tonus parassimpatico e

também devido reducdo da atividade do sistema-renina-angiotensina-aldosterona (SRAA).

Em estudos experimentais em ratos, onde € possivel controlar as variaveis, mostram que o JI

corrige o desequilibrio autonémico, reduzindo a pressdo, além de elevagdo do tonus vagal

associado a diminui¢do de citocinas inflamatdrias (P6voa, 2023). Em alguns individuos com

sobrepeso e obesidade o JI pode levar a perda de peso, melhora na qualidade do sono, reducao

da pressdo arterial e marcadores de estresse oxidativo e aumento da sensibilidade a insulina

(Queiroz et al, 2021). E importante salientar que os sistemas metabolico enddcrino e nervoso

evoluiram de forma a permitir niveis elevados de desempenho fisico ¢ mental mesmo em
estado de jejum (com pouca ou nenhuma ingestdo energética, intercalada por periodos de

alimentacdo normal), de forma recorrente (Mattson et al, 2017). Isto pode ser explicado pela
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acdo de hormonios metabdlicos do eixo hipotalamo-hipdfise-tircoide (HPTh) (cortisol,
tritodotironina (Ts) entre outros) que agem a fim de modular as demandas energéticas,
monitorar as reservas de energia e controlar o gasto energético. O hormoénio hipofisario
tireoestimulante (TSH), o hormdnio hipotalamico piroglutamil-histidil-prolinamida (TRH) e

os hormoénios da tireoide triidotironina (Ts), tiroxina (T4), s3o os mediadores primarios do
eixo HPTh, e respondem a sinais internos e externos que mostram as necessidades energéticas
futuras e condicdo energética atual. Em situagdo de mudanca no ambiente ou nas condi¢des
fisiologicas, como por exemplo a diminui¢ao na ingestdo de alimentos e nos estoques de
energia que podem ndo satisfazer as demandas do organismo, o sistema alostitico regula
negativamente a produgdo e a acdo do T3, diminuindo o metabolismo das func¢des de baixa
prioridade (Levy; Bribiescas, 2023). Portanto a liberacdo dos hormonios vai ser modificada de
acordo com a presenga ou auséncia de alimentacdo, o que ¢ favoravel para alostasia do

organismo a situagdo de privagao de alimentos do JI.

Apesar de todos os beneficios citados, ¢ importante salientar como afirmado por Lima
et al (2019), que nao existem evidéncias concretas se a longo prazo os beneficios desta dieta
sdo aplicaveis a todos os individuos. Vérios autores ainda duvidam se o JI apresenta realmente
efeito positivo no peso ou no metabolismo (Queiroz et al, 2021; Manoogian et al, 2022).
Hanna et al (2021) analisaram 29 artigos sobre JI e comprovaram que apesar dos beneficios
metabolicos a curto e longo prazo ainda ¢ importante que mais estudos sejam realizados, além
de observar que alguns traziam resultados de animais para humanos. Outro ponto importante ¢
que na TRF deve-se considerar a necessidade de aumento de consumo de PTN dia' para ndo
haver perda de massa magra. Kim; Yoomju (2023) citaram estudos em que se observou a
reducgdo indesejada da massa magra, que pode ser revertida associando a TRF ao treinamento

de for¢a e a uma dieta hiperproteica de mais de 1,4g kg de peso corporal’.

No quadro 05 mostra alguns estudos do JI e sua repercussao positiva no organismo.
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Kim e | Reduz o peso corporal diminuindo| Reducdo da | Ingestdo de energia nao foi
Yoomju | principalmente a massa gorda em 4 | glicemia, diferente, a ingestdo de PTN
(2023) semanas com TRF insulina em | aumentou de 19,2% para
jejum e | 22,6% devido aos lanches
triglicerideos durante a intervencdo. Nao
séricos na | houve correlagdo significativa
TRF apos 4 | entre a ingestao de nutrientes e
semanas as mudancas na composi¢ao
corporal foi encontrada.
XIE etal, | A TRF melhorou a resisténcia a
2022 insulina, glicemia de jejum, reduziu
a massa corporal total e
adiposidade, melhorou a
inflamagdo e  aumentou a
diversidade microbiana intestinal.

Quadro 05 — Efeito positivo do JI comprovado em algumas pesquisas.
Fonte: A autora

3.5.2 - Alimentagao e estilo de vida

Na busca pela longevidade e satde o homem buscou alternativas nao somente

alimentares, mas também de um estilo de vida diferente.

3.5.2.1 - Dieta a Base de Plantas

As dietas a base de plantas (plant based diets) tém uma popularidade crescente.
Caracteriza-se por ser uma alimentagao com alto consumo de alimentos de origem vegetal, na
forma in natura crua ou submetidos a tratamento térmico, € intencionalmente baixo ou nulo
em relagdo ao consumo de alimentos de origem animal. A intengdo ¢ prevenir doengas e
melhorar a qualidade de vida devido a preocupacdes filosoficas, religiosas através de uma
elevacao espiritual, ecoldgicas ou por desejo de um estilo de vida saudavel (Ribeiro, 2019;
Salmeron Campos, 2022; Ostos, 2021; Rayomnd; Morrow, 2022). Ostos (2021) cita ainda que
a Inglaterra foi o primeiro pais a difundir o movimento vegetariano ou alimentagdo a base de
plantas no Ocidente e em 1.847 foi criada a primeira sociedade vegetariana. Observa-se um
aumento dos adeptos deste padrao alimentar no mundo e no Brasil evidenciado pelo aumento
do niimero de produtos alimenticios de origem vegetal ofertados (Krey et al, 2017) e Ribeiro

(2019) traz a estimativa que aproximadamente 4% da populacdo brasileira, cerca de 7,6
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milhdes de pessoas sdo adeptos ao vegetarianismo. Meneguci et al (2021) cita que atualmente
a India, devido a sua cultura, apresenta a maior propor¢io de vegetarianos com
aproximadamente 30% da populacdo seguindo uma dieta a base de plantas, muitos deles,

veganos. Assim se entende a expansao desse nicho mercadologico.

Virias sdo as vertentes do padrdo alimentar a base de plantas e no quadro 06 pode-se

observar essa classificagao.

Dieta Classificacao

Ovolacteovegetariano Consumo de alimentos de origem vegetal e somente ovo e leite ¢
derivados de origem animal.

Lactovegetariano Consumo de alimentos de origem vegetal e somente leite e derivados
de origem animal.

Ovovegetariano Consumo de alimentos de origem vegetal e somente o ovo de origem
animal.

Vegetariano  estrito  ou | Somente alimentos de origem vegetal sdo consumidos.

vegano
Categoria de dieta vegana onde os alimentos sdo consumidos crus.

Crudivoro
Alimentagao baseada em frutas frescas e secas, sementes e seus 6leos.
Frutariano
Flexitariano Dieta vegetariana com consumo ocasional de carne.
Pescetariano Dieta vegetariana com consumo ocasional de peixes

Quadro 06 — Classificacdo das dietas a base de plantas.
Fonte: Adaptado de Fresan; Sabaté (2019); Salmeron Campos (2022).

Para Gibbs; Cappuccio (2022) é genérico afirmar que ¢ um estilo de alimentagdo
saudavel visto que ¢ possivel uma alimentacdo a base de plantas com alimentos saudaveis
como alimentos vegetais nao processados, incluindo frutas, vegetais, graos integrais, nozes €
sementes, podendo também ocorrer o consumo de alimentos ndo saudaveis como os vegetais
processados e ultraprocessados, bebidas agucaradas, graos refinados, doces e sobremesas.
Satija; Hu (2018) ainda reforcam que para garantir que este padrdo alimentar seja realmente
saudavel deve ser composto por alimentos de origem vegetal de alta qualidade e in natura
visto que segundo Trautwein; Mckay (2020) serao fonte de gordura vegetal, os acidos graxos

insaturados, fibras alimentares ¢ fitonutrientes como os fitoesterdis (esterois ¢ estandis
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presentes em vegetais, sdo compostos semelhantes em estrutura e fungao ao colesterol), que

estdo associados a efeitos positivos na saude.

Independente da motivacao para adesdo, observam-se pontos positivos e negativos e
diferentes repercussoes na vida e na saude e também no meio ambiente, pois além de poder
auxiliar na satide do adepto também auxilia na satde planetdria. Fresan; Sabaté (2019) e
Wyckhuys et al (2020) afirmam que além de reduzir o uso de recursos naturais também se
observa a redugdo da emissao de gases de efeitos estufa, quando comparado com grande parte
das dietas onivoras, para aproximadamente 50% na dieta vegana e 35% na dieta
ovolactovegetariana, evitando as alteragdes climaticas, degradagao do solo, utilizagao da agua
e desmatamento. Outro aspecto positivo segundo Gibbs; Cappuccio (2022) ¢ a necessidade de
se controlar a emissao de gases de efeito estufa que levam ao aquecimento global e alteragdes
climaticas através da adogdo desse sistema alimentar. Avaliando as vantagens nutricionais,
Salmerén Campos (2022) analisa que os alimentos crus terdo maior biodisponibilidade de
nutrientes termolabeis, como tiamina, acido folico e vitamina C. Quanto a diminui¢ao do risco
de doengas, varios estudos comprovam que a adesao pode ser benéfica na diminuigdo do risco
ou na melhoria de um quadro j4 existente. Li et al (2022) confirmaram em seu estudo com
3.900 voluntarios onde 1.686 tiveram diagndstico de doenca hepatica ndo alcoodlica, com
melhora do quadro quando houve adesdo a dieta. Satija; Hu (2018) reforcam o potencial
cardioprotetor da dieta, relacionando menor risco de DCV e melhora da doenga ja existente.
Trautwein; Mckay (2020) afirmam em sua revisdo bibliografica a importancia dos alimentos
vegetais de qualidade para a satide cardiovascular. A presenca de 4cidos graxos insaturados
auxilia na redugdo do LDL-c, componente sanguineo relacionado com as DCV. As fibras
dietéticas, soluvel ou insoluvel, estdo associadas a menor risco de DCV, DM2, obesidade ¢
certas formas de cancer. A presenga de fitosterdis em alimentos vegetais como 6leos vegetais
ndo refinados, sementes, nozes, graos de cereais, legumes, vegetais e frutas , tém comprovado
efeito redutor do colesterol, na Sindrome Metabolica, DM2 e hipercolesterolemia familiar.

Além da presencga de carotendides, e vitaminas como o acido folico.

Wyckhuys et al (2020) colocam em discussao outro aspecto da adesao a este padrao
alimentar que ¢ a presenca de pesticidas, visto que estes alimentos recebem grande quantidade
de agroquimicos, observando que 97% dos produtos alimentares contem residuos e até 42%
apresentam riscos ao ser consumido. Fresan; Sabaté (2019) observam que o baixo consumo

dos recursos ambientais e baixa contamina¢do ambiental contribuem para a saude humana e
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diminui o risco de inseguranca alimentar. Gibbs; Cappuccio (2022) consideram que a
alimentacdo a base de plantas pode ser mais onerosa e de mais dificil preparo e que opgdes
vegetais para refeicOes fora de casa ¢ limitada. Santos; Silveira (2023) realizaram um estudo
transversal com amostral de 896 individuos, intitulado “Estudo Brasileiro sobre Saude,
Alimentagdo e Nutricdo de Vegetarianos Brasileiros — EBSAN-Veg”, objetivando investigar a
alimentacdo, qualidade de vida, comorbidades cronicas, estado nutricional e condigdes
sociodemograficas nos vegetarianos brasileiros trazem a discussdo sobre o consumo de
alimentos vegetarianos ultraprocessados, com reducao da qualidade nutricional, expondo seus
adeptos aos mesmos riscos que os onivoros de desenvolver excesso de peso pela alimentago
inadequada. Neste estudo se observou a prevaléncia de excesso de peso na propor¢do de
26,2% em ovovegetarianos, lactovegetarianos e ovolactovegetarianos e mediana de consumo
alimentos ultraprocessados de 1,8 vezes por dia. Corroborando, Torquato; Rauber (2024)
estudaram as pessoas que se auto declararam vegetarianos no Reino Unido e confirmaram que
a influéncia dos alimentos ultraprocessados na dieta vegetariana ¢ de tal magnitude que
correspondeu a mais da metade da caloria consumida proveniente de alimentos prontos,
chamados de processados e consequente diminui¢ao do consumo de alimentos in natura. E
como consequéncia maior consumo de alimentos de maior teor de agtcar livre e menor
quantidade de fibras soluveis, potassio, magnésio, iodo, vitamina A (retinol ou caroteno,
sendo eles B-caroteno, e também o y-caroteno, a- caroteno, B-criptoxantina e a-criptoxantina)

e C.

Outro aspecto muito estudado ¢ que esta escolha alimentar pode estar associada a
riscos aumentados de caréncias nutricionais e energéticas por conta de ser uma dieta restritiva
e sua adesdao deve ser pautada em cuidados nutricionais, com planejamento e
acompanhamento da dieta para que haja a oferta de todos os macro- e micronutrientes
necessarios (Meneguci et al, 2021; Rayomnd; Morrow, 2022). Salmerén Campos (2022)
avalia que o consumo aumenta a possibilidade de deficiéncia de nutrientes como aminoacidos
essenciais, vitamina B2, vitamina D, célcio zinco. Meneguci et al (2021) em seu estudo com
116 alunos com idade entre 18 € 50 anos,  dos cursos de medicina, farmacia, biomedicina e
odontologia de uma Universidade particular do sul de Minas Gerais observou que do total de
alunos, 86,2% eram vegetarianos, 11,2% ovolactovegetarianas e o restante se dividia em
vegetariano restrito, ovovegetariano e vegano e observou que 93,75% dos vegetarianos

apresentaram deficiéncia de ferro e 87,5% deficiéncia de vitamina Bi..
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3.5.2.2 — Junk Food

Segundo Falcato; Graga (2015) uma das caracteristicas do homem ¢ a capacidade de
engenhosa e artificialmente criar a sua propria comida sem necessitar pegar da natureza 4. O
termo “‘junk food” geralmente ¢ entendido como produtos alimenticios, alimentos e bebidas,
contendo altas densidade calorica, agtcares, sodio, gordura saturada e baixa concentracao de
outros nutrientes. Devido a sua composic¢ao nutricional s3o citados como prejudiciais a saude
e seu consumo relacionado com a génese de DCNT como obesidade, hipertensdo arterial,
DM?2, cancer entre outras (Jensen; Schwartz, 2021; Levasseur, 2021; Singh et al, 2021;
Dunford et al, 2022). Uma estratégia para diminuir ou limitar o consumo desses alimentos
seria limitar a exposicdo e interromper todo o marketing de alimentos ndo saudaveis
direcionado aos jovens (Jensen; Schwart, 2021). Kovic et al (2018) comprovaram em seu
estudo que paises que adotaram politica para difusdo e politica estatutaria para junk food
tiveram a diminui¢do nas vendas per capita enquanto aqueles que ndo tem essa politica
ocorreu o aumento. Ainda confirmaram que as restri¢gdes de publico e os critérios nutricionais
padronizados foram caracteristicas politicas significativamente associadas a uma diminui¢ao
nas vendas per capita. No quadro 07 segue os alimentos deste grupo com maior preferéncia

de consumo segundo estudos do Singh et al (2021).

Hoje ja ha o consenso de que a obesidade ¢ uma epidemia, um grande problema e
desafio da satde publica. Esta doenga ndo diferencia idade, género, etnia ou classe social.
Embora seja uma doenga multifatorial, o consumo alimentar ¢ um dos pilares que sustentam

sua génese (Hemmingsson, 2018; Liu et al, 2021; Rayomnd; Morrow, 2022).

14 Essa habilidade dos humanos os distingue dos demais mamiferos. Mesmo que este alimento criado ndo tenha
caracteristicas tdo saudaveis.



125

Tipo de Junk Food Aditivos alimentar Impacto na satde
Molho de peixe, Molho de soja Glutamato monossodico | Excesso de peso, lesdes cerebrais,
(Olney et al., 1972; Lemkey- obesidade, diabetes, efeitos
Johnston e Reynolds, 1974; Holick, neurotoxicos, distarbios
2003) enddcrinos
Refrigerantes adogados, Xarope de milho rico em | Ganho de peso e DM2,
refrigerantes (DeChristopher et al., | frutose Hipertensdo, aterosclerose,
2020; Chapman et al., 2020) doenca coronariana, resisténcia

vascular nos rins

Margarina, Batata frita, Massa de Gordura trans Aumento de marcadores
nozes, Pastelaria, Sorvete (Islam et inflamatorios (risco cardiaco),
al., 2019; Zhu et al., 2019 ) DM2, cancer e DCV.
Paezinhos, Bagels, agente de Azodicarbonamida Asma, carcinogenicidade

branqueamento de farinha e um
condicionador de massa.(Kim et
al., 2004; Ye et al., 2011)

Refrigerante, 4gua aromatizada, Aditivos de fosfato Doenga renal, problema 6sseo
queijo processado, nuggets de
frango (Orozco-Guillien et al.,

2021)
Maionese, Porco assado (Ham et Galato de Propila Toxico reprodutivo, toxicidade
al., 2019; Yang et al., 2017) testicular, implantagao anormal e

desenvolvimento placentario.

Quadro 07- Lista de junk food e seus aditivos alimentares e o impacto na satde.
Fonte: Singh et al (2021).

O consumo de junk food, com sua caracteristica viciante, hedonica e formadora de
paladar, ¢ um dos fatores de risco para a obesidade (Hemmingsson, 2018). Malmir et al
(2021) realizaram uma meta andalise para esclarecer a associagdo entre consumo de junk food e
sofrimento psiquico (estresse, depressao, ansiedade) em criangas e adolescentes. Adafer et al
(2020) relatam que o consumo excessivo de sal, aglicares, carnes processadas, refrigerantes e
uma ingestdo insuficiente de frutas, vegetais, cereais e gorduras poliinsaturadas sdo o fator
mais influente no desenvolvimento de patologias cronicas. O consumo de alimentos de alta
densidade calorica, além do estresse cronico e alteragao do sono, aumentam a produgdo de
cortisol (Singh et al, 2021). Dunford et al (2022) citam um estudo cruzado aleatdrio
controlado em que mostrou uma perda média de peso de aproximadamente 1kg em individuos

que mudaram de uma dieta ultraprocessada para minimamente processada (alimentos in
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natura com a adi¢do de sal ou agucar — Brasil, 2014). Liu et al (2021) que examinaram as
tendéncias nacionais de consumo de tipos de junk food (excluindo bebidas) e suas fontes
(mercearia, restaurantes, escolas, etc), comprovaram que entre os anos de 2001 a 2018, o
percentual de energia proveniente de junk food representou quase 1 em 5 calorias entre as
criangas e quase 1 em 7 calorias entre os adultos americanos. Em seu estudo Dunford et al

(2022) mostraram que em geral, 47% da energia, 75% do agucar total, 46% do sdédio e 48% da
gordura saturada consumida por adultos americanos sdo provenientes de junk food. As
bebidas adocadas com acticar foram responsaveis por mais de 40% da ingestdo total de agucar

proveniente desse tipo de alimento.

Recente duas pesquisadoras langaram sua opinido sobre o consumo de junk food e seu
potencial nocivo a saude. Wisean (2025) alertou sobre as propagandas, comércio € consumo
de produtos alimenticios ndo saudaveis que favorecem o surgimento de doengas evitaveis.
Jenner (2024) observa que o consumo destes alimentos favorece a obesidade infantil citando
que “quase 10% das criangas na Inglaterra com idades entre 4 e 5 anos ja sdo obesas, um
nimero que sobe para 23% entre 10 e 11 anos” e afirma que ¢ necessario restringir os

anuncios destes produtos.
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SECAO 4 - APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Como dito anteriormente a evolucdo humana se deu de forma dindmica com os
diversos hominideos convivendo em alguns momentos. Entdo se acredita que na evolugdo os
saberes foram passados de um grupo para outro, favorecendo mais ainda o processo evolutivo.
Assim foi também com as descobertas alimentares. Na medida que mais alimentos foram
descobertos e essa informacao foi compartilhada, novos habitos alimentares foram sendo
construidos. E para facilitar o entendimento, mantivemos a divisao de eras, mesmo sabendo

que essa divisao nao ¢ estatica e sim dinamica.

4.1 — Alimentacio do Homem Pré- Historico

No inicio dos tempos descer das arvores e colocar-se de pé foi o primeiro marco de
mudan¢a da humanidade e também possibilitou a alteracdo alimentar e isto foi vivido pelo
homem pré-historico. Varias mudangas anatomicas sao observadas nesse processo evolutivo,
como diminui¢do de membros superiores, diminui¢do da curvatura da coluna, que se tornou

reta e vertical, e mudanca anatomica dos pés para suportar o corpo, garantindo o bipedalismo.

A alimentacao dos primeiros hominideos era baseada em frutos e pequenos insetos
colhidos nas arvores. Em estudo recente Alemseged (2023) afirmou que os Australopithecus
tinham uma alimentagdo monoétona, porém sua evolucdo alimentar, morfofisiologica e
ambiental foi fundamental para o processo de evolu¢gdo humana. Aqui neste estudo também
levantamos a suposi¢do que o 4. africanus que viviam em cavernas e area de mata ciliar com
maior facilidade para chegar na dgua e protegao contra predadores poderiam amamentar seus
bebés por maior tempo que outros do seu género, como o A. afarensis que vivam nas savanas
e florestas com ambiente menos propicio para protecdo de predadores. Entdo supomos que o
aleitamento materno foi um ponto diferenciador visto que garantiu uma cria mais forte, maior
resisténcia organica, avango cognitivo € um alimento completo e por mais tempo sem que 0s
adultos se preocupassem com outro alimento para a cria. Podemos avancgar na conjectura da
sobrevida desse grupo de australopitecos pela oferta de um melhor alimento, o leite materno,

a suas crias garantindo futuros adultos mais fortes e com menor risco de caréncia nutricional
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devido uma boa reserva de micronutrientes provenientes do leite materno além da oferta de

PTN adequada garantindo melhor desenvolvimento cerebral. Sobre isso Le Cabec et al (2021)
corroboram que o aleitamento materno beneficia os bebés garantindo que alcancem um
crescimento cerebral rapido e prolongado, maturagdo organica lenta, além de ainda receberem

a prote¢ao dos membros do grupo.

Dos adultos deste grupo que ainda viviam nas arvores a dieta apresentava baixo valor
calérico e até mesmo uma monotonia alimentar, pois dependia muito do alcance das maos e
do pequeno espaco percorrido. Ao se tornar bipede, o homem passou a alimentar-se além de
frutos, graos e insetos também de pequenos animais, plantas, tubérculos e sementes. Supomos
que a alimentacdo desse grupo seja composta por alimentos encontrados no chdo ou em
arbustos como também em arvores altas, como por exemplo, insetos e larvas. Bates et al
(2025) confirmam em seu estudo de esqueletos fossilizados e pegadas que os australopitecos
adotaram a postura bipede ereta (“semelhantes as humanas”) mecanicamente eficiente ha pelo
menos 3,7 milhdes de anos, mas ainda mantinham bragos relativamente longos e outras
caracteristicas compativeis com a arboricultura. Na Figura 19 se vé a alimentacdo dos
Australopithecus. Apesar da inten¢do do estudo ser a representacdo na forma de piramide,
neste grupo ndo ¢ possivel prever qual (ais) alimento (s) ¢ mais ou menos consumido por falta
de literatura. Sobretudo, o foco do trabalho ¢ sobre o género homo, entdo ndo caberia a
apresentacao da piramide para os Australopithecus, caso fosse factivel. Entdo foi mais sensato
apresentar os alimentos consumidos sem colocar na pirdmide, numa escala de maior ou menor

consumao.

Figura 19 — Figura esquematica da alimentacdo dos Australopithecus.
Fonte: Referéncias nimero 5, 23,31, 41, 106, 111, 140, 150, 204, 215, 277, 312.
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Outro ponto importante da alimenta¢do desse grupo ¢ o consumo de alimentos duros e
crus e utilizagdo dos dentes para atividades ndo mastigatorias, como por exemplo para abrir

ou rasgar cascas de alimentos duros.

O consumo de PTN ¢ um ponto delicado a ser discutido. Eles consumiam insetos
presos nas arvores ¢ quando mudaram para a postura ereta e na forma bipede, continuaram
consumindo. No livro Antropoentomofagia, o organizador Costa Neto (2011) narra sobre os
insetos na alimentacdo humana, afirmando que representam um bom potencial nutritivo e que
alguns insetos ainda podem ser consumidos em diferentes estagios de desenvolvimento: ovos,
larvas (ou ninfas), pupas ou adultos. A partir dessa afirmativa conjecturamos que os A.
afarensis, que permaneceram na varzea, tinham menos possibilidade de encontrar insetos que
0 A. africanus, que se fixou na mata ciliar e em cavernas e, portanto, possivelmente teve um
maior consumo proteico favorecendo sua evolugdo. Quando se discute o consumo de PTN
proveniente de animais, hd um debate divergente e pode-se considerar como normal visto que
sdo um grupo grande que viveu por milhares de anos e talvez por escassez alimentar ou por
evolugdo tiveram a modificagdo da alimentacdo. E também deve-se considerar que cada
pesquisa ¢ um recorte historico de vida de um grupo grande, podendo haver divergéncia de
informacao nos achados em residuos fosseis. Wells et al (2024), Liidecke et al (2025)
afirmam que a dieta dos Australopithecus era predominantemente baseada em plantas, uma
dieta herbivora. Em um estudo anterior Mc. Pherron et al (2010) afirmam que entre 2,6 ¢ 2,5
Ma atras o grupo de A. afarensis estudado na Etiopia, ja fabricavam ferramentas de pedra e

consumiam animais que abatiam na caga.

Possivelmente a primeira espécie do género Homo foi o Homo habilis a colocar-se em
pé foi o primeiro marco de mudan¢a da humanidade. O H. habilis foi o primeiro hominideo a
ter a possibilidade de buscar uma alimentag¢do mais variada por ter descido das arvores e se
aventurado nas savanas e florestas passando a alimentar-se além de frutos, grios e insetos
também de pequenos animais, plantas, tubérculos e sementes. Ele era onivoro, mas a
qualidade e quantidade de carne era reduzida por ainda ndo dominar a arte da caga e por
consumi-la crua. Aos poucos a alimentacdo se tornou mais variada garantindo maior
qualidade de nutrientes com maior consumo de alimentos fonte de PTN de alto valor
biologico, proveniente dos pequenos animais cacados. E também pode-se afirmar que houve a
necessidade de um incremento em calorias provenientes dos alimentos, uma vez que o gasto

caldrico aumentou com a locomocao, principalmente porque esses primeiros hominideos eram
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ndémades cacgadores/coletores. Ao representar a alimentagdo do H. habilis na forma de uma
piramide (Figura 20) iremos observar o cume pequeno com os alimentos e origem animal que
irdo oferecer PTN e LIP saturado. O consumo proteico comegou a aumentar, porém ainda era
baixo e de qualidade nutricional reduzida por ser carne crua, com alta carga microbiana e
presenga de parasitas e algumas vezes até em processo de putrefacdo por ser sobra de
consumo de outros animais. E ainda vem o ponto de sua necessidade nutricional estar
aumentando com o gasto caldrico pela bipedia e pela caracteristica de cagador/coletor que o

levava a caminhar por longas distancias.

(pequenos animais e cagas)

‘ T | Tubérculos e sementes

——— | Frutas e vegetais

Larvas, insetos, tutano, carnes
‘ N

Figura 20 - Representagéo grafica da Piramide Alimentar do H. habilis.
Fonte: Referéncias niimero 7, 23, 28, 41, 106, 178, 204, 215, 312, 330.

A partir do estudo da paleoparasitologia, analisando residuos arqueoldgicos de
coprolitos pode se deduzir sobre o que se comia e sobre a presenga de enteroparasitoses.
Tanto que Oliveira et al (2023) cita que o costume de consumir carnes cruas potencializou o
contato com ovos, larvas e até helmintos adultos. E esses enteroparasitas disputam os
nutrientes das dietas, diminuindo a disponibilidade dos nutrientes consumidos. No segundo
estrato, os alimentos fonte de CHO (tubérculos) e as sementes que serdao fonte de vitaminas
lipossoluveis e também PTN. Um inconveniente dos alimentos deste estrato e a dureza destes
alimentos, onde eles usavam os dentes para abrir e também as pedras lascadas, e o outro
inconveniente € que a maior parte dos alimentos era consumida crua, € com isso teriam

melhor biodisponibilidade de nutrientes somente se fossem coccionados. E por ultimo, na
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base da piramide alimentos como frutas, vegetais e legumes que serdo fonte de CHO e

vitaminas hidrossoliveis.

O aumento da massa corporal e aumento da atividade diaria levou também a elevacdo
da taxa do metabolismo basal (TMB - conceituado como a quantidade de calorias
provenientes dos alimentos para manter o organismo em repouso) segundo) e da taxa do gasto
energético diario (Silva; Mura, 2016; Rayomnd; Morrow, 2022). Ao mesmo tempo que foram
se acostumando com a vida bipede, foram aperfeigoando a inteligéncia e da pedra lascada do
H. habilis foi-se mudando para a pedra polida do H. erectus. Foram também aperfeigoando as
técnicas de caga, de obtengao de alimentos e também de alimentacao usando estas ferramentas
como forma de cortar e triturar os alimentos como também de prote¢do contra outros

predadores.

Ao representar a alimentagdo do H. erectus, H.pressapiens entre outros na forma de
uma pirdmide (Figura 21), iremos observar o cume pequeno com os alimentos de origem
animal que irdo oferecer PTN e LIP sendo o saturado em maior quantidade. No segundo
estrato, os alimentos fonte de CHO, os tubérculos, que terdo melhor biodisponibilidade de
nutrientes somente se forem coccionados, € as sementes que serdo fonte de vitaminas
lipossoluveis e PTN em maior propor¢ao. E por tltimo, na base da pirdmide alimentos como
vegetais, frutas e legumes que serdo fonte de CHO e vitaminas hidrossoluveis. Diferente da
Piramide de Alimentos atual, a Piramide aqui elaborada se apresentara em 3 niveis e trés

grupos alimentares.

—_ Carne de animais de caga, larvas,
insetos

Tubérculos e sementes

hJ

——— | Verduras, legumes e frutas

Figura 21 - Representagdo grafica da Piramide Alimentar do H. erectus.
Fonte: Referéncias nimero 7, 21, 22, 23, 28, 41, 115, 157, 164, 188, 215. 277, 286, 302, 312.
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A importancia do consumo proteico para a evolu¢do humana ¢ um ponto questionavel
no processo evolutivo. Alguns autores afirmam que a dieta com maior percentual proteico nao
foi o marco temporal da evolugdo intelectual. Mas a maioria dos pesquisadores ainda afirmam
que a dieta onivara composta de 10 a 15% do total de energia dos alimentos vindo das PTN
foi o ponto importante na evolugdo do homem pré-histérico. Apesar de ser bem abaixo do
preconizado atualmente pelo IOM, ainda ¢ mais elevado do que o consumido anteriormente,
pelo seu antecessor. E importante ressaltar que a carne consumida nessa época era crua e em
alguns momentos era o resto de carne consumida por outros animais. A partir do estudo da
paleoparasitologia, analisando residuos arqueologicos de coprolitos pode se deduzir sobre a
presenga de enteroparasitoses. No estudo de Mercader et al (2025) que encontrou fosseis
numa area fluvial na Tanzénia, argumentam que a adaptabilidade do H. erectus africano ao
seu nicho ecologico nao foi somente ao clima apenas, mas também por sua capacidade de
superar desafios fisioldgicos e cognitivos. Os pesquisadores comprovaram que ele era o
principal predador e acumulador de restos de animais abatidos e para sobreviver teve que
desenvolver capacidade adaptativa as mudancas climaticas que variavam em extremos de
muita seca ou muita chuva, acompanhando a variacdo climatica de semiarido ou tropical e
assim variando os alimentos disponiveis. Foi encontrado fosseis de bois pesando mais de
300kg, crocodilos, antilopes, tartarugas, bagres, confirmando que a area estudada tinha
variacdo em terra seca e inundada. Também comprovaram o consumo de tutano de ossos de

animais com entalhes ou mesmo quebrados.

Raizes, tubérculos, legumes, sementes e frutas garantiam a oferta de CHO, nutriente
importante para a manutengdo da vida. O consumo de sementes e grdos também garantiu
PTN, CHO, LIP, 6mega 3 e vitaminas lipossoluveis. Lembrando ainda que os alimentos em
sua maioria estdo crus, entdo a biodisponibilidade de nutrientes estd prejudicada. Ainda tem
outro ponto dificultador que ¢ a dureza de alguns alimentos, como graos e sementes, tornando
0 acesso a parte comestivel do alimento mais dificil pela auséncia de ferramentas apropriadas.
Nessa época eles usavam pedras para auxiliar, mas ainda teria um grau de dificuldade para

acesso a parte comestivel dentro do grao.

Pode-se afirmar que a dieta onivara favoreceu a sintese de enzimas, como a enzima
dessaturase de acido graxo I e I (FADS I e II) que garantiu maior disponibilidade de LIP,
principalmente os 4&cidos graxos essenciais ¢ as PTN, nutrientes que favoreceram maior

expansdo cerebral. Supde-se que essa alimentagdo mais variada e com melhor qualidade
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nutricional justifique a maior habilidade fisica para correr e andar do H. erectus e a evolucao

da capacidade intelectual, mesmo que ainda limitada. Talvez a baixa capacidade intelectual se
justifique pela PTN da dieta ser ainda proveniente de alimentos crus, pois ele ainda nao
dominava o fogo. Mas mesmo com essa limitagdo ainda confeccionavam ferramentas e armas,
que serviam tanto para cagar como para preparar alimentos quando encontrava fogo. Se o
consumo de carnes favoreceu a evolucao e longevidade pela sua qualidade nutricional, por ser
fonte de PTN, LIP e minerais, principalmente o ferro, hd de se considerar o risco do consumo

de carne crua. Segundo Ornellas (2013) o objetivo do tratamento térmico da carne ¢ destruir
agentes patogénicos (bactérias, fungos e protozoarios) além de tornd-la mais macia e
saborosa. Alguns estudos paleoparasitologicos citam a presenga de parasitas intestinais em
animais extintos. No estudo de Nunes (2015) foram encontrados 32 coprolitos de 6
hospedeiros diferentes, onde 4 hospedeiros deram positivo para os parasitos cisto de
protozodrio em caprino, dois ovos de helmintos em coprolitos de hiena, um nematodo em
dicinodonte, Além de um ascarideo e um oxiurideo em coprdlito de cinodonte, um réptil
mamaliforme, um grupo que originou os mamiferos, com dois parasitos comumente achados

em mamiferos modernos. Outro estudo realizado por Teixeira-Santos (2010) feito com H.
sapiens na América, que ainda tinha caracteristica de cagador-coletor, foi encontrado em
coprolitos um parasita helminto de lagarto nao zoonotico, o Parapharyngodon sp., denotando

o consumo de animais inteiros € crus ou mal cozidos. Entdo deduz-se que a descoberta do
fogo e sua utilizagdo nos alimentos foi um ponto crucial para a melhoria da qualidade
sensorial dos alimentos, da biodisponibilidade de nutrientes e no controle de enteroparasitose

principalmente reduzindo a presenca de helmintos.

Se o fogo foi um elemento importante para o homem o dominio dele foi uma das
marcas do processo evolutivo humano onde o H. neanderthalensis desponta nao somente o
usando, mas como também o produzindo. Dos hominideos, no comportamento ele foi o que
mais se aproximou do H. sapiens. No fisico eles eram grandes e fortes, j4 que tinham que
cacar, carregar as presas € também se defender de predadores. Wells et al (2024) ponderam
que o clima frio favorece uma maior massa magra para a produgao de calor o que pode ter

ajudado o neandertal a se adaptar a era glacial que ele viveu.

No aspecto social iniciaram a vida de convivéncia em grupos € passaram a uma
definicao de atividades por género mais clara, onde os homens eram responsaveis pela caga e

as mulheres pela coleta de alimentos vegetais, cozinhar, cuidar do espago e das criancas. Eram
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mais inteligentes, ja elaboravam ferramentas para as atividades diarias, como caga e corte de
alimentos, e deixaram as pinturas rupestres nos mostrando como acontecia sua rotina. Durante

a caca, os homens articulavam-se para garantir grandes mamutes ou mesmo pequenos
mamiferos, que seriam divididos entre os membros do grupo. E esses animais de grande porte
tinham multiplas fungdes para o neandertal: a carne para consumo, a gordura para garantir
energia no inverno glacial e a pele para coberturas corporais para protecao contra o frio, ja

que o seu corpo ndo era mais recoberto por pelos como nos antecessores. Sua caixa craniana

era maior ¢ sua denticdo compativel com a alimentacdo onivara mista, composta por
alimentos crus e cozidos, duros e macios. E justamente por viverem em comunidade pode se
presumir que os alimentos seriam compartilhados entre os membros do bando, garantindo que
todos tivessem acesso aos alimentos colhidos, cagados ou armazenados durante o periodo do
inverno. Talvez pelo clima frio e pela vida em comunidade acredita-se que os neandertais
tiveram alguma exposi¢do a infecgdes respiratdrias graves e gragas a sua estrutura genética
conseguiram interromper o contidgio de doencgas. Nos dias de hoje este mesmo gene estd

relacionado com pessoas que se mostraram resistentes ao virus do COVID.

Se dominar e gerar o fogo foi um marco cultural, sair do alimento cru e evoluir para o
cozido foi um marco nutricional no processo evolutivo. O alimento cozido apresenta melhor
qualidade nutricional e maior biodisponibilidade de nutrientes, diminuicdo da carga
microbiana e o sabor das comidas modificado, favorecendo um consumo maior além das
carnes ¢ 0s vegetais se tornarem mais macios. Além de garantir que este alimento tenha
também mais sabor e maior durabilidade pela inativacdo das enzimas que deteriorariam o
alimento mais rapidamente. E ainda tem o fato da durabilidade maior das carnes apos a
cocc¢ao, favorecendo um consumo de maior quantidade de alimentos. As leguminosas, grupo
de alimentos de origem vegetal composto por feijdo, soja, lentilha, amendoim entre outros,
apresentam composicdo centesimal de 6 a 27g proteina% (Taco, 2011) conforme o grao e
apresenta alguns fatores antinutricionais termossensiveis, como inibidores de tripsina entre
outros. E a cocgdo por 60 min a 100°C leva a inativagao de cerca de o 90% desses fatores
(Ornellas, 2013). Como o nome ja diz, os fatores antinutricionais agem de forma negativa
inibindo a biodisponibilidade dos nutrientes do alimento. Para Lima (2016) e Higashijima et
al (2019) as substancias antinutricionais (inibidores de tripsina, lectinas, oligossacarideos,
saponinas e fitato) sdo sintetizados e acumulados durante a maturagdo da semente e atuam
como uma protecao natural a planta e para garantir a germinacao. Higashijima et al (2019)

afirmam que alguns desses fatores sdo termolabeis sendo inativados apds o cozimento
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adequado e outros sdo termoestaveis, podendo eliminar-se por dissolugdo em agua durante o
remolho. O H. neanderthalensis que ja entendia que o fogo poderia ser usado como
ferramenta de protecdo contra outros predadores, teve também um marco importante para a
melhoria nutricional com o cozimento dos alimentos. Assim com a inativacdo dos fatores
antinutricionais presentes nos alimentos de origem vegetal, os nutrientes destes passaram a ser

melhor absorvido

Sua alimentagdo era alternada em grande fartura de alimentos de origem animal ap6s
uma cacada e escassez de alimentos para todos, mas principalmente para os homens que
saiam novamente em cagada e para as mulheres, idosos e criancas que ficavam com os
alimentos adquiridos na coleta e armazenados na caverna durante o periodo glacial. A

representacao grafica da alimentagao do H. neanderthalensis segue representado na Figura 22.

Minerais, vitaminas e Fibras:
—_—
A Frutas e Legumes

Carboidratos: tubércul
_ » ar cn.ra os: tuberculos e
' Leguminosas
Lipidios
Proteina

Figura 22 - Representagdo grafica da Piramide Alimentar dos H. neanderthaknsis.
Fonte: Referéncias ntimero 3, 23, 27, 28, 41, 48, 73, 102, 106, 110, 144, 158, 170, 196, 224, 250, 329,
337.

Através da pesquisa, pode-se supor que a pirdmide alimentar dos neandertais, €
representada por 3 estratos. Na base da pirdmide tem-se o grupo alimentar mais consumido,
que eram as carnes, fonte de PTN e LIP de alto poder de saciedade. Eles ja tinham sentido o
paladar da carne coccionada, passando a consumi-la como seu principal alimento. E isto foi
importante pois eles eram grandes, ossos longos e fortes e estavam em pleno desenvolvimento

cerebral. Importante ressaltar que alimentos de origem animal sdo fontes de PTN de alto valor
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biologico e também de LIP. E esta combinacdo de nutrientes ¢ perfeita para garantir a
sobrevivéncia no periodo de inverno glacial que eles viveram. A bioquimica sanguinea
também favoreceu esta dieta composta de aproximadamente 50% ou mais de PTN e de pouco
menos de LIP. As PTN de alto valor biologico desse alimento, favorecido pelo processo de
cocgdo, promoveu o desenvolvimento cerebral. Sugere-se que o consumo proteico mais
elevado favoreceu a produg¢do de hormdnios tireoidianos aumentando intensamente a taxa
metabodlica do organismo e também a maturagdo do sistema nervoso, garantindo maior
capacidade de raciocinio desse grupo. Outro aspecto importante ¢ que segundo Valenzuela
(2007) os neandertais herdaram a resisténcia a insulina que leva a um quadro de
hiperinsulinemia que estimula a biossintese de tecido adiposo favorecendo o armazenamento
dos triglicerideos nos adipdcitos. Outra alteracdo ¢ a resisténcia a ag@o da leptina que Duran
(2023) afirma contribuir para uma sensagao continua de fome. E isto foi formidavel para os
neandertais pois garantiu um maior consumo de carnes, que favoreceu reserva de LIP e

garantindo a neoglicogénese pelo baixo consumo de CHO.

No segundo estrato da piramide estdo os alimentos fonte de LIP ¢ CHO, ambos
nutrientes energéticos. Como ja dito, o LIP ¢ um nutriente energético e também importante
pois “sdo necessarios para a absor¢ao de vitaminas lipossoluveis e carotendides” (Franceshini
et al /n Cuppari, 2019). Os carotendides sdo pigmentos presentes em alimentos de origem
vegetal e tem potente agdo antioxidante, combatendo radicais livres. Como citado por
Mesquita et al (2017) alguns carotendides ainda agem como precursores da Vitamina A, que
sdo aqueles que contém pelo menos 11 carbonos e no minimo um anel  ndo substituido, e
duplas ligagdes conjugadas, e sdo principalmente o B-caroteno, e também o y-caroteno, o-
caroteno, B-criptoxantina e a-criptoxantina, que no intestino sao convertidos a retinol. Os LIP
tém seu consumo aumentado pelo maior consumo e alimentos de origem animal, que
fornecem LIP saturado e insaturado, este em menor propor¢do, porém presente nos poucos
alimentos vegetais consumidos, principalmente nas sementes. Entende-se que o consumo de
alimentos fonte de LIP era proporcional ao consumo de PTN. Como nutriente energético, sua
importancia nutricional se explica pela deposi¢do dos triglicerideos nos adipocitos, sendo
mobilizados, havendo liberag¢do do glicerol para neoglicogénese sempre que havia privacao de
alimentos, por conta do frio ou pela auséncia de carnes de caca. Em um estudo recente em um
antigo sitio arqueologico proximo a Gesher Benot Yaakov, as margens do antigo Lago Hula
em Israel, Ahituv et al (2025) confirmam a importancia dos alimentos de origem vegetal para

a cognicdo e evolucdo humana. Eles citam em seu estudo o consumo de castanhas d'dgua
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(espécie extinta na regido), nozes ¢ sementes de leguminosas. Juntando todos esses alimentos,

estima-se um consumo em torno de 30% de LIP.

E se pensando na necessidade de nutrientes pelo tecido cerebral, j4 que a caixa
craniana destes se equipara a do H. sapiens, ¢ importante relacionar a importancia das PTN
para a formagao neural, dos CHO como fonte energética importante para os gastos caloricos e
das vitaminas como nutriente coadjuvante em tantas fung¢des metabolicas. Em seu estudo
Ahituv et al (2025) afirmam que os alimentos fonte de CHO tiveram grande importancia para
esse grupo e descobriram graos de amido em martelos e bigornas de basalto — ferramentas
usadas para quebrar e triturar alimentos vegetais — levando ao entendimento que estes
hominideos do Pleistoceno Médio coletavam uma grande variedade de plantas durante todo o
ano, processavam usando ferramentas feitas de basalto. Segundo os pesquisadores os

principais vegetais consumidos eram cenoura, beterraba, nabo rizomas de nentfar >,

E no inverno, quando os estoques de alimentos fonte de CHO se esgotavam, a
neoglicogénese forneceria a glicose necessaria. Outro ponto importante ¢ a necessidade
muscular de glicose e a resisténcia a insulina, que diminui a utilizacdo da glicose circulante.

Os neandertais eram robustos e grandes, corroborando a necessidade de energia proveniente

da glicose. O tecido adiposo ndo correspondia a obesidade e sim a um deposito de energia

para momentos de privagdo de alimentos. Condemi; Savartier (2018) citam que os neandertais
viveram numa Europa que variou de temperatura fria a temperada e aproximadamente oito
periodos glaciais alternados por periodos interglaciais. E ainda sofriam com a diminui¢do do

territorio possivel de viver a cada momento frio.

No terceiro estrato estdo os legumes e verduras e frutas, fonte de CHO, fibra dietética,
vitaminas e minerais. E seu consumo dependia das mulheres que eram as responsaveis pela
coleta e também das condi¢des do tempo visto que viveu numa época de inverno rigoroso e
nem sempre era possivel encontrar esses alimentos. Entdo era um consumo sazonal, e estima-
se que foi baixo, em torno 20%. Nao se tem noticia de deficiéncia ou caréncia nutricional dos
micronutrientes, vitaminas e minerais, pois sua necessidade ¢ reduzida a miligramas ou
poucos gramas diarias e o pouco consumido seria suficiente para atender as necessidades. O
consumo de alimentos de origem vegetal, especificamente as plantas ¢ um trago determinante

da dieta deste grupo, como comprovado em analises de microrrestos encontrados nos dentes

15 Nentifar é uma erva aquatica perene, rizomatosa da familia da Nymphaeaceae. Cresce em aguas rasas, fundo
de lagos e as folhas flutuam a superficie (SOUZA; MATIAS, 2013).
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em sitios arqueolédgicos. Ahituv et al (2025) afirmam o consumo de cenoura, beterraba, nabo,
espinafre, alface, brécolis, repolho e agrido, cebola, alho e alho-poro, lirio amarelo. Esta
constatacdo se torna importante quando se compara com o padrdo alimentar considerado
saudavel. Hoje afirma-se em varios manuais de nutri¢do (Franceschini et al, /n Cuppari, 2014;
Brasil, 2014; Rayomnd; Morrow, 2022; Lopes et al; 2020) que a vida e satde deve ser
baseada, entre outros cuidados, numa alimentacao diversificada em macro- ¢ micronutrientes

presentes em alimentos de origem animal e vegetal.

Por conta do clima frio e do consumo proteico elevado para garantir a massa magra,
Wells et al (2024) ponderam que para atender a necessidade energética do neandertal, sua
dieta deveria ter aproximadamente 3.360 a 4.480 kcal dia-'. Nesta tese presumimos na figura

23 como seria a quantificagdo dos macronutrientes consumidos pelos neandertais.

Distribuicdo Presumimda do consumo de
Macronutrientes pelo H.neanderthal
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Figura 23 — Representagdo percentual presumida dos nutrientes recebidos na alimentacdo dos
neandertais.
Fonte: Dados da pesquisa do autor

Atualmente a antiga dieta do periodo Paleolitico, dieta hiperproteica, voltou a tona
como uma dieta favoravel a satide e com menor risco de génese de patologias cronicas, como

o DM2. Por ser uma alimentagdo rica em alimentos fonte de PTN e pobre em CHO, apesar de
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ser rica em LIP saturado, vem sendo estudada para uma dieta que garanta a saude. Yan; Louie
(2024) realizaram uma pesquisa de escopo comparando o consumo da dieta Paleolitica com a
dieta ocidental atual e sugeriram que sua adesdo leva a efeitos favoraveis no controle do
DM2, porém ainda necessitando de mais pesquisas e estudos. Apos estudos, como no estudo

de recente de Ahituv et al (2025) se comprovou que no periodo Paleotlitico a alimentagdo nao

era somente baseada em PTN como se considerava anteriormente, visto que os CHO,
principalmente o amido, também eram consumidos. E ainda ¢ importante se considerar que

eles viveram momentos de frio extremo onde a alimentacdo era escassa e viviam dos
alimentos armazenados nas cavernas. Portanto podemos considerar que a alimentagdo variada
com alimentos de todos os grupos alimentares ¢ primordial para a saide, cogni¢do, vida e

longevidade.

Na linha historica, ainda tinham os denisovanos, floresiensis e naledi que

compartilharam do processo evolutivo dos neandertais, ¢ apresentaram habitos semelhantes.

Um ponto de encerramento desta época que teve importancia na evolugdo humana foi
a melhoria na capacidade cognitiva dos hominideos. Sugerimos que o maior consumo de PTN
de alto valor bioldgico associado ao consumo do mineral iodo favorecendo a sintese de
hormdnios da tireoide foram fundamentais para o aumento da capacidade cognitiva e aumento
do tamanho do cérebro como serd visto posteriormente, se fazendo necessario aqui conceituar
um mecanismo regulatorio do organismo. Especulamos que a baixa capacidade cognitiva dos
primeiros hominideos poderia ser devido ao baixo consumo de iodo, visto que aqueles que
viviam no interior da floresta, tinham um baixo consumo de iodo e do aminoacido tirosina
presente em alimentos de origem animal. Como confirmado na literatura cientifica a
deficiéncia de iodo, presente em alimentos como leite, peixes e frutos do mar, além de solos
pobres nesse nutriente, € também o baixo consumo PTN, podem levar ao cretinismo, baixa
capacidade cognitiva e deficiéncia de crescimento. Souza et al (2015) citam que no processo
evolutivo o organismo humano teve que enfrentar varios desafios que exigiram a ativacao de
respostas adaptativas e dentre elas temos que citar o conceito de alostase:
“Quando ocorrem desafios impostos pelo ambiente social, fisico, ou ambos,
de maneira inesperada ou continua, ultrapassando limites de intensidade,
previsibilidade e duragdo, sdo ativados os sistemas regulatorios que passam
a regular a homeostase em niveis mais elevados de demandas (...) e por portanto,
o conceito de alostase amplia e adequa o conceito de homeostase

aos conhecimentos recentes da fisiologia, levando a uma nova visao
também sobre a resposta ao estresse” (SOUZA et al, 2015).
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Na Figura 24 segue um comparativo da alimentagdo presumida em valores dos
primeiros hominideos da Idade da Pedra. Observa-se que houve a diminui¢do do consumo de
alimentos fonte de CHO e aumento do consumo proteico o que pode ter favorecido a melhoria
na capacidade cognitiva dos hominideos, com os CHO sendo o combustivel necessario para o
desenvolvimento cerebral e as PTN com sua fung¢@o anabdlica, garantindo a sintese de tecidos
neurais. A mudanca da alimentagdo para uma dieta onivara, com alimentos com baixa carga
microbiana, melhor sabor e mais digeriveis pelo uso do fogo na coc¢do, garantindo maior
biodisponibilidade da PTN de alto valor biologico e a posteriormente com a presenga do

mineral iodo auxiliou de forma significativa para o processo evolutivo.

Comparativo da Distribuicao de Macronutrientes na
Dieta na Idade da Pedra
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Figura 24 - Representagdo grafica presumida do consumo de macronutrientes pelos hominideos da Pré
Historia.
Fonte: Baseado na anélise da Pirdamide Alimentar de cada hominideo.

O organismo se adaptou a nova alimentacao, e a chegada de hormdnios que participam
do processo de encefalizacdo com a participagdo dos hormdnios da tireoide favoreceu o

processo evolutivo. Posteriormente esse assunto serd discutido mais profundamente.
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4.2 — Nutricao do Homo sapiens sapiens na ldade Antiga

A Idade Antiga inicia no Paleolitico superior com a evolugdo dos hominideos para o
H. sapiens sapiens, que ¢ o homem anatomicamente moderno e com uma mudanga radical nas
atividades diarias e na alimentagdo humana. E importante ressaltar que a dispersdo e/ou
presenga do H. sapiens na Europa se deu em condigdes climdticas frias e isso ndo foi
empecilho, como confirmado na pesquisa de Pederzani et al (2021). Também ¢ importante
lembrar que H. sapiens e H. neanderthalensis coexistiram e ja ¢ confirmado isso em estudos
genéticos, como de Weissbrod; Weinstein-Evron (2020) observando a mistura destas
populagdes e a sua provavel contemporaneidade. A partir daqui o homem ja se encontra na
forma fisica e intelectual semelhante ao homem da atualidade. Sua capacidade de raciocinio e
alimentacdo vai se expandindo e em consequéncia sua satde, qualidade de vida e longevidade
também vao se alterando. Pode-se afirmar que na sequéncia da evolu¢ao do Homo sapiens,
segundo o pesquisador Doval (2005) vem o “Homo sedentirio” como sera visto
posteriormente. Como ponto marcante se observa o desenvolvimento da capacidade de se
manifestar pela fala e o inicio do processo sedentario civilizatorio com a fixagao da populagao
em vilas e posteriormente cidades e o inicio da agricultura e a criagdo de animais. Esta
capacidade ¢ confirmada por Rosa (2012) que cita a diferenca deste para seus ancestrais como
sendo “dotado de areas corticais associadas com a motivacdo, memoria, previsao e

imaginagao bastantes mais desenvolvidas no cérebro”.

O aumento do tamanho da caixa craniana e consequente maior capacidade de pensar ¢
um importante marco do desenvolvimento humano, pois ¢ condizente com a capacidade de
raciocinio e de discernimento em se cuidar e garantir uma vida longeva e com mais saude.
Doval (2005) tragou uma linha evolutiva do homem e a correspondéncia da sua altura e o
tamanho craniano em cm? e se observa o aumento desde o Australopithecus bipede com 1 a
1,5 m de altura, cranio 430-550 cm?® até o Homo sapiens sapiens com 1,78 m de altura e
cranio de 1.600 cm?®. Uma hipotese que trazemos neste estudo sobre esse aumento do tamanho
cerebral e aumento da capacidade cognitiva do homem nesse processo evolutivo € o consumo
de alimentos fonte de iodo e do aminodcido ndo essencial tirosina. Segundo Raymond;
Morrow (2022) e Levy, Bribiescas (2023) o iodo e a tirosina sdo nutrientes essenciais para a
sintese dos hormonios tireoidianos. Esses hormonios sdo fundamentais para o metabolismo
dos macronutrientes e detectar as demandas energéticas, monitorar os estoques de energia e

regular o gasto energético e assim garantir o crescimento normal e a priorizagdo de energia
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para manutengdo, desenvolvimento e crescimento do cérebro, que apresenta alta demanda
energética. Para o feto garante o desenvolvimento do SNC através da mielinizagdo do tecido
neural, sintese neuronal e na expressdo génica e assim garantir a fun¢do cognitiva. Ainda
importante citar a presenca de algas marinhas, fonte de 6mega 3, na alimentagao de alguns
grupos de H. sapiens sapiens, sabendo da importancia desse LIP para o desenvolvimento
cerebral. Costa Neto (2011) ainda cita o consumo de insetos por alguns grupos como fonte de
PTN, como na Grécia Antiga que consumiam cigarras, 0s romanos que apreciavam uma larva

de inseto chamado “Cossus” e na China pupas de formigas eram usadas como alimento pelos

nobres.

Aquilo que chamamos de modernidade trouxe novas situagdes, como o sedentarismo
e, possivelmente, a obesidade e a monotonia alimentar. Se cuidar da terra ¢ uma atividade
fisica exaustiva, houve a habilidade de inventar alternativas para diminuir o desgaste através
do uso de rudimentares ferramentas, a descoberta da roda e se aproveitar dos animais para
exercer a forga. Até chegar no ponto de trocar ou comercializar os excedentes de lavoura, o
homem alimentou-se de forma mondtona, consumindo somente os alimentos que produzia.
Os cultivares principais eram os alimentos fonte de carboidrato, como os cereais: trigo, milho
arroz e também os vegetais do tipo C (mais de 10-15% de CHO como citado por Ornellas,
2013), principalmente a batata. Nao se tem muita informagdo sobre o consumo de outros
legumes e verduras e também frutas, mas pode-se supor que eram plantados e consumidos,
visto ja consumirem na época de coletor de alimentos. Houve nessa fase uma mudanca
gradativa da anatomia com consumo de alimentos mais macios. Capasso et al (2024) citam
que representantes de H. sapiens sapiens do Suddo Oriental apresentavam doengas dentais
devido consumo excessivo de amido provenientes de alimentos como tubérculos e cereais.
Doval (2005) e Valenzuela (2007) citam esse homem primitivo como musculoso ¢ alto, em
média 1,70 a 1,90 m e encéfalo desenvolvido (+/- 1.600 cm?) e desta informacgao ja se pode

comprovar que os alimentos fonte de CHO e PTN eram importantes.

A contaminagdo de alimentos, solo e dgua e a dissemina¢do de enteroparasitoses
predispde o hospedeiro a diversas caréncias nutricionais e outros sintomas dependendo do
agente parasita e isto foi comum devido as precarias condi¢des de higiene e saneamento nas
primeiras comunidades. Se hoje em dia com todo avango e conhecimento ainda existem essas
contaminagdes, ha de se considerar que nos primérdios da humanidade, sem conhecimento e

sem cuidado haviam problemas de satide por conta das contaminagdes. Souza et al (2016)
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afirmam que enteroparasitoses se tornam comuns quando se estd exposto a condi¢des
precarias de moradia e saneamento. A contaminagdo se da por via fecal-oral, tanto pela
ingestao de 4gua como pelo consumo de alimentos principalmente quando consumidos crus,
como os vegetais. Netto et al (2016) afirmam que certos enteroparasitas, sao responsaveis pela
diminui¢ao na absorcao de até 20% do ferro dietético além de perda de sangue nas fezes. Os
sinais clinicos comuns da anemia que surge em decorréncia da enteroparsitose sao:
taquicardia, déficit de crescimento, vertigem, cansago ao menor esforco, fraqueza, sonoléncia,
cefaleia e diminui¢do do raciocinio, fatores que comprometem o aprendizado escolar em
criangas acometidas. E pode-se afirmar que a partir da contaminacdo intestinal foi possivel
acompanhar as migracdes do homem pelas terras e assim descobrir sua origem, como também
o surgimento de algumas doengas. Gongalves et al (2002) e Oliveira et al (2023) afirmam que
a paleoparasitologia auxilia na definicao da origem de hospedeiros, suas rotas de migragao no
passado e distribuicdo atual, auxiliando a descobrir as origens da espécie humana,
principalmente por encontrar uma espécie em mais de um ponto geografico. Vilarroel (2013)
numa andlise de residuos coproélitos de origem humana e animal no periodo pré-colombiano,
selecionou 70 amostras provenientes de 15 sitios devastados da América do Sul e as amostras
foram positivas para Giardia duodenalis e Cryptosporidium sp. em amostras de origem
humana e animal e o primeiro registro de Entamoeba histolytica em material encontrado no
Brasil sugerindo circulagdo zoondética do parasito no passado. Souza (2017) estudou um
helminto intestinal que tem distribui¢ao em pessoas que vivem confinadas em locais de clima
temperado, o Enterobius vermicularis, um oxurideo especifico para humanos. Segundo o
autor existem relatos de ocorréncia deste enteroparasita em populacdes historicas do Velho
Mundo e também na América, sempre associado com mas condi¢des de higiene e contagio

por transmissao direta fecal-oral.

Algumas doengas sdo tdo ou mais antigas que a humanidade e isto se comprova no
estudo de Gongalves et al (2002)., que cita uma pesquisa em que o0 DNA de Tripaonssoma
cruzi foi encontrado em esqueletos humanos de sitios arqueoldgicos, na Serra da Capivara,
Piaui, que ¢ o local com alguns dos mais antigos sitios arqueologicos das Américas,

comprovando que a doenca de Chagas ¢ tdo antiga quanto o homem na América.

Quanto a alimentacdo presumida do H. sapiens sapiens representada na Figura 25, a

Piramide de Alimentos apresenta 4 estratos.
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Algas, Vegetais e
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Figura 25 - Representagéo grafica da Piramide Alimentar dos H. sapiens sapiens.
Fonte: Referéncias nimero 14, 23, , 33, 35, 47, 48, 58, 60, 95, 112, 115, 117, 132, 136, 155, 158, 166,
204,213,

A base da piramide ¢ representada pelos alimentos fonte de CHO, que eram os mais
consumidos pelo homem na antiguidade. O trigo foi o alimento mais consumido
principalmente a medida que os produtos preparados com ele foram sendo aprimorados. Na
sequéncia os outros alimentos fonte de carboidrato consumidos foram arroz, milho e batata.
Estes alimentos quando consumidos em excesso associados a baixa atividade fisica,
favorecem a obesidade. E este fato ¢ confirmado por varias citagdes em capitulos anteriores
nesta tese. Este consumo elevado de CHO na forma de amido foi um ponto marcante na
evolucao morfofisioldgica com o aumento da producao das enzimas amilases. O surgimento
da agricultura com maior acesso a alimentos vegetais foi importante para a evolu¢do humana
favorecendo uma variag@o substancial no nimero de copias do gene da amilase. Wells et al
(2024) afirmam que a satisfacao do apetite ¢ influenciada pelo consumo proteico, o que ele
chamou de alavancagem de PTN: dietas hipoproteicas podem levar causalmente ao consumo
excessivo de calorias. E este estudo corrobora essa afirmativa visto que neste momento o

consumo de alimentos de origem animal ¢ muito reduzido.

O segundo estrato ¢ dividido entre dois grupos alimentares e corresponde aos
alimentos de origem vegetal fonte de vitaminas, de minerais, de CHO e de PTN,
representados pelos leguminosas, algas, vegetais e frutas. Apesar de terem aprendido a

cultivar, o processo de plantio demanda em tempo e a condi¢des climdticas favoraveis. O
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consumo do mineral iodo fundamental para funcionamento da glandula tireoide ¢ comprovado
pela populacdo que vivia na regido litoranea através do consumo de algas marinhas e de dgua
doce evidenciado pelo estudo de Buckley et al (2023a). A importancia desse mineral ja foi
discutida anteriormente, mas reforcamos que pode ter feito um diferencial na evolugdo desse

H. sapiens sapiens da Europa antiga. O consumo de algas marinhas ou plantas aquaticas
também beneficiaram o desenvolvimento cerebral devido a presenca do LIP 6mega 3. E
razoavel especular que esses dois nutrientes, iodo e dmega 3 tenham sido fundamentais para
garantir a evolucao humana. As leguminosas sao fonte principalmente do mineral ferro (Fe),

de CHO e PTN. A PTN desses alimentos tem baixa biodisponibilidade, por ser incompleta,
devido ao baixo teor do aminoacido essencial metionina (Ornellas, 2013, Rayomnd; Morrow,
2022). O ferro ¢ um mineral fundamental para varios processos metabdlicos, podendo citar a
sintese de hemoglobina, hormonios, DNA, tecido conjuntivo e muscular, tendo um papel
crucial na produgao de energia e transporte de oxigénio no sangue (PINHEIRO et al, 2020).
Apesar das leguminosas serem fonte de ferro sua biodisponibilidade ¢ dependente da
inativagao dos fatores antinutricionais. O fitato por exemplo, precisa do remolho para que seja
inativado e ndo interfira na absorcao do ferro. Pinheiro et al (2020) citam alguns estudos que
avaliaram a biodisponibilidade do ferro em decorréncia de técnicas de preparo: Lestienne et

al. (2005) comprovaram que o remolho reduziu o teor de Fe e de fitatos (entre os 17 a 28%) e
nao a biodisponibilidade deste mineral; Habiba (2002) verificou que a coc¢ao por 40min das
ervilhas reduziu o teor de acido fitico, No estudo de Brigide et al (2019), o remolho ¢ a
cocgdo dos feijoes foi mais eficiente para a biodisponibilidade do ferro. Porém nesse periodo
sem esses conhecimentos, os feijdoes consumidos nao tinham todos os seus nutrientes
biodisponiveis. Pensando na saude deste grupo, o baixo consumo de verduras, legumes e
frutas associado a presenca de enteropatias, pode levar a presungao que a biodisponibilidade
desses nutrientes essenciais seja baixa. Nao ha registro de doengas por deficiéncia nutricional,
porém o ferro e a vitamina A além de outros, sdo os micronutrientes preferidos dessas

enteroparasitoses.

O estrato seguinte ¢ composto por alimentos de origem animal fonte de PTN, como as
carnes, ovos € pescados e se presume que seu consumo seria de 8 a 10%, muito abaixo do
recomendado atualmente. O consumo destes alimentos era reduzido porque ja ndo era mais
tdo interessante cacgar e o sedentarismo era mais comum. Dentre os animais domesticados, o
boi passou a ser usado para trabalhos pesados, como arar a terra e auxiliar no transporte de

objetos pesados. O porco do mato domesticado também era consumido pelo homem. Um
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ponto negativo que deve ser citado aqui € que as carnes bovina e suina quando mal
coccionadas podem ser fonte de ténia entre outros enteroparasitas. Ujvari (2012) afirma que a
Ténia solium e a Ténia saginata ¢ um enteroparasita que se utiliza dos nutrientes da dieta
humana para sobreviver e que ¢ transmitido ao homem através de carnes (respectivamente,
bovina e suina) mal coccionada. Apesar de parecer que o animal € o contaminante, na verdade
ele ¢ somente o hospedeiro pois no estudo do DNA comprovou-se que os ovos da ténia adulta
eliminados nas fezes permanecem no solo e em contato com vegetais, acabam sendo
consumidos pelos animais herbivoros, alojando-se em seus musculos, seguindo seu ciclo de
vida transformando-se em larvas e permanecendo ali em estado latente. Para evoluir para a
fase adulta esta larva precisa ser consumida por um carnivoro € no intestino ter o ambiente
ideal para crescer. Chay et al (2023) fizeram uma revisao bibliografica com a descoberta de
parasitas (principalmente ovos e larvas de helmintos) em amostras arqueoldgicas de solo e em
mumias na Coreia do Periodo dos Trés Reinos até a Dinastia Joseon datados entre 100 a.C.

até 1.910 d.C. Wiscovitch-Russo et al (2023) confirmam que infestagao por enteroparasitas se
tornaram mais frequentes quando os humanos se estabeleceram e desenvolveram as praticas

agricolas.

Segundo os dados da pesquisa, os alimentos menos consumidos no inicio de vida do
H. sapiens sapiens sdo o mel e as gorduras e, portanto, estdo no quarto estrato, no topo da
Piramide de Alimentos. O agtcar simples do mel ¢ fonte de energia imediata (Ornellas, 2013,
Rayomnd; Morrow, 2022; Lopes et al; 2020). Mas esse baixo consumo se devia basicamente
pela dificuldade de obté-los. O pouco de LIP consumido era proveniente dos alimentos
proteicos. E esses eram pouco consumidos como sera visto posteriormente. Pode-se pressupor

que o consumo desses dois nutrientes correspondia algo em torno de 5%.

Para melhor visualizagao da distribui¢ao dos nutrientes fornecedores de energia do H.

sapiens sapiens, segue abaixo a Figura 26.
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Figura 26 - Distribuicao dos nutrientes na dieta do H. sapiens sapiens.
Fonte: Baseado na anélise das Piramides Alimentares deste grupo.

No fim da Idade Antiga com a queda do Império Romano e dominancia dos barbaros o
consumo do leite voltou a ser um ponto importante e talvez até o ponto diferenciador na
permanéncia de um grupo populacional em relagao ao outro. Os romanos nao tinham o hébito
do leite, por medo da contaminagdo pela peste e também por falta de habito do consumo desse
alimento na populacdo adulta. E por nao terem o habito de consumir leite, quando consumiam
sentiam dores abdominais e desconforto intestinal, o que causava mais aversdo a esse
alimento. Segundo Segurel et al (2020) pessoas que sdo ndo persistentes a lactase quando
consomem leite sofrem de colicas abdominais e diarreia potencialmente fatal devido a
presenca de lactose em seu colon intestinal. Em relacao essa situagdo de nao persisténcia a
lactase chamada também de intolerdncia a lactose, Jacob (2021) afirma que a sintese da
enzima lactase diminui na fase adulta, porém alguns adultos continuam produzindo a enzima
e essa capacidade de sintese enzimatica ¢ chamada de persisténcia da lactase. E ainda diz que
essa caracteristica ¢ observada em algumas populagdes europeias, do Oriente Médio, da Asia
Central e de algumas populagdes da Africa, mesma 4rea citada no estudo de Anguita-Ruiz
(2020). Justamente a area geografica onde viviam as muitas populagdes chamadas de
barbaros. Campbell; Ranciaro (2021) citam que os povos arabes, africanos e alguns povos
europeus continuaram produzindo a enzima lactase na fase adulta, tolerando entao o consumo
do leite. Pressupomos que o consumo de leite e a persisténcia da lactase pode ter sido mais
um fator a contribuir na queda do Império Romano e consequente sobrevivéncia e expansao

do Império dos Barbaros. Um novo estudo trouxe luz a evolucdo humana ao encontrar um
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gene em asiaticos ocidentais € ausente em europeus e africanos, relacionado a persisténcia da

lactase que provavelmente esteve presente em neandertais (Ma et al, 2025).

Com a queda do Império Romano houve a mistura dos habitos romanos com a cultura
dos povos dominantes, fusdo da cultura latina com os povos vindos do Norte. Esses deixaram
como heranga, além do consumo de leite, o consumo de agucar. Wiliot; Fumey (2023) relatam
que sob influéncia arabe guloseimas a base de acucar de cana, de mel e de frutas se

difundiram no Ocidente, especialmente na Sicilia.

4.3 — Nutricdo do Homem na Idade Média

A Idade Média chega no século V e neste momento da historia o homem sofreu com
alteragOes climaticas por acdes vulcanicas e sofreu com a triade a guerra, grande fome ¢ a
peste, num momento em que houve um aumento significativo da populacao.

Retratar as alteracdes geoldgica e climatica na Idade Média ¢ importante pois
influenciaram sobremaneira a vida social, a estrutura religiosa, fomentou guerras e mudancas
de comportamento além de deflagar disseminagao de doencas que dizimaram populagdes,
principalmente a peste. Aconteceram décadas de muito calor e décadas de muito frio, e ainda
catastrofes que remodelaram a superficie geografica, economica e social do planeta: a peste e
alteragdes climaticas devido o vulcanismo com diminui¢do da luz solar ou por possivel
impacto de meteoro e consequente diminui¢do da temperatura, crise alimentar por conta
destas alteragdes de luz solar e ndo menos importante a guerra. Ja confirmado que todas estas
alteracdes foram decorrentes da acdo das inumeras erupcdes vulcanicas. As alteragdes
climaticas com auséncia da luz solar duraram aproximadamente 06 anos, de 536 a 542 d.C.
como citado por Ceccarelli (2020) por conta da nuvem de poeira dos varios vulcdes que
entraram em erup¢do quase que simultaneamente. Biintgen et al (2020) cita que aerossois
vulcanicos estratosféricos foram responsaveis pela alteragdo da temperatura e mudangas na
atividade solar. Zonneveld et al (2024) relatam que seu estudo comprovou que alteragdes
climaticas estavam sempre relacionadas com eventos pandémicos na Roma Antiga, como a
Peste Antonina (inicio ~165 d.C.), a Peste de Cipriano (inicio ~251 d.C.) e a Peste de
Justiniano (inicio ~541 d.C.). Os autores explicam ainda que o estresse bioldgico causado pela

diminui¢do da temperatura pode ser considerado um gatilho ou um potencializador para o
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surto de doencgas, tornando a populacdo vulnerdvel aos agravos da doenca, principalmente
quando associado a alimenta¢do inadequada ou insuficiente.

A falta de alimentos levando ao que foi chamado de Grande Fome foi evidenciada pois
os plantios ndo vingaram por conta da escuridao. Zonneveld et al (2024) citam estudos sobre a
Italia medieval tardia e moderna citando que a escassez de alimentos devido alteragdes
climaticas podem ter desempenhado um papel na catalisagcdo ou exacerbacgdo de eventos de
mortalidade em massa. McConnell et al (2020) relatam em sua pesquisa evidéncias onde
nicleos de gelo receberam uma precipitagio maci¢a de enxofre em grande parte do Artico
Este evento climatico ocorreu nos ultimos anos da Republica Romana num periodo de
estresse social, politico e econdmico, incluindo escassez de alimentos, doengas epidémicas e
alteragdes climadticas, contribuindo para interrup¢des na producdo de alimentos. Em seu
estudo Silva (2016) cita textos escritos naquela época onde a falta de alimentos ¢ evidenciada,
com a citagdo de morte, canibalismo e falta de pao, onde este simboliza a falta de todos os
alimentos. A crise na produc¢do de alimentos foi constante neste periodo talvez também por
ainda usarem as técnicas agricolas rudimentares o que tornava a agricultura pouco produtiva.
Em contradi¢do a crise de desabastecimento de alimentos e consequente fome, o corpo roligo
era visto como sinénimo de opuléncia e riqueza tanto que nobres e clero eram vistos sempre
obesos. Posteriormente essa visao positiva da obesidade se modificard. Além das alteracdes
naturais, essa €poca ainda viveu inumeras guerras, devido a necessidade de expansdo dos
reinos por conta da baixa producao agricola. E ainda teve a peste, uma doenca que dizimou a
populagdo, ocasionada principalmente pela falta de higiene, pouca luminosidade e presenca de
ratos na cidade. A peste alterou significativamente a escolha alimentar.

As especiarias tdo apreciadas na culindria, passaram a ser vistas e usadas como
remédio, podendo se citar o agucar do mel, o cravo, a canela e as preparagdes culinarias com
aves para convalescentes. Mesmo sem muita compreensao, eles percebiam os efeitos positivos
destes alimentos. Posteriormente com o avango do entendimento e da correlagao do alimento
e o surgimento de algumas doengas, a obesidade deixou de ser vista de forma positiva e
passou a ser condenada. E até o processo de doenga comecou a ter um novo significado, pois
a doenca que antes era considerada uma ac¢do divina de penalidade, posteriormente foi

considerada um fendmeno da natureza, ou seja, qualquer um poderia adoecer.

No final da Idade Média ja estava consolidado a importdncia de técnicas de
conservagao de alimentos para aumentar a sua durabilidade, principalmente porque viveram

muitos anos de restri¢do por falta de alimentos. Técnicas como secagem, salga, defumacao e
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imersdo em Oleo ja eram dominadas com a finalidade de aumentar a durabilidade dos
alimentos. Também nessa época se observa atividades de fundi¢do de chumbo e prata, que se
tornam a principal fonte econdmica romana, como afirmado por Mc.Connell et al (2025).

A divisdo da riqueza e o acesso aos alimentos limitado na sociedade ¢ definido pela
hierarquia das trés classes sociais: clero e nobreza e os plebeus que eram os servos, a
populagdo menos favorecida e os pequenos produtores da area rural. E a essa distingao de
classes se juntava a diferenca nas escolhas ou possibilidades alimentares entre os grupos
sociais, como identificado na figura 27. Nesta figura sdo identificados as duas classes sociais
e o consumo de nutrientes provenientes dos alimentos. Observa-se a disparidade no consumo
de alimentos fonte de PTN e CHO entre as classes. Os alimentos fonte de PTN considerados
alimento nobre e de valor econdmico mais alto e por isso destinado a classes mais abastadas,

clero e nobres.

Comparacao Alimentar Centesimal dos
Grupos Sociais na Idade Média

FRUTA VEGETAL CEREAL LEGUMINOSA CARNE LEITE

® Nobreza e Clero Plebeu mTrabalhador Rural

Figura 27— Comparativo alimentar entre Nobres/Clero, Plebeus e Trabalhador da area Rural na Idade
Meédia.
Fonte: Referéncias nimero 11, 18, 59, 112, 115, 130, 228, 266,292.

Na forma de comer e modos a mesa, ambos 0s grupos comiam com as maos e direto
na travessa de comida; talheres surgiram mais no final da Idade Média assim como os pratos
individuais, iniciando com o clero e nobreza. Para melhor compreensdo da dindmica alimentar

dos dois grupos sociais, segue o cotidiano alimentar dos Nobres e Realeza e dos Plebeus.
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4.3.1 — Nutrigdo do Clero ¢ dos Nobres na Idade Média

Independente de na Idade Média ter vivido a escassez de alimentos, estes passaram a
ser ressignificados, dentro de hierarquia social, dentro das dualidades alimento-estrato social e
alimento-satde. Comecou com a identificagao em alimentos de rico ou de pobre: a comida
dos plebeus era mais simples e menos elaborada, bem diferente da comida da nobreza e do
clero. E este grupo social mais abastado, para garantir a ostentagdo, comiam em excesso € em
consequéncia eram obesos. A obesidade era tida como um sinal de riqueza e fartura, tanto na
mesa como na lavoura.

Na Figura 28 tem-se representado a pirdmide alimentar do clero e nobreza dividida em
quatro estratos e abaixo da base precisou ser acrescentado alimentos que ndo geram
saciedade, mas que fazem parte do habito alimentar, além de estarem presentes e todas as
refeicoes ou ao longo do dia. As crises de produgdo de alimentos durante os dias sombrios
pelas alteragdes climaticas e auséncia do sol ndo os afetaram como afetou a populagdo. O
medo de doengas, dentre elas principalmente a peste, que se tornou pior por conta da falta ou
pouca luz durante os dias e também pela pouca higiene fez com que evitassem os alimentos

que consideravam inferiores, como verduras, legumes e frutas.

A —— | Frutas, dgua
Legumes _

Trigo, milho, sorgo,
Leguminosas -~ — > | centeio, mel

Carnes, aves,
carnes de caga e
gueijo

- T=-= Especiarias e

_-\b vinho.

Figura 28 - Representagdo grafica da Piramide Alimentar dos nobres e do clero na Idade Média.
Fonte: Referéncias niimero 11, 18, 59, 112, 115, 225, 228, 266, 324.
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Os alimentos de origem animal (carnes, aves, carnes de caca, ovos, peixes, queijo)
eram os principais alimentos e constituiam a base da piramide e a partir destes alimentos,
recebiam grande quantidade de PTN e LIP. O consumo de carnes era privilégio de classes
mais abastadas e as carnes de caga eram consideradas as carnes mais nobres pois ostentavam
o poder e a for¢a executada na caga. Longhi (2019) afirma que o maior estoque de energia
corporal ¢ a gordura e ja a energia da PTN consumida em excesso ¢ armazenada e utilizada
somente nos momentos de jejum. Portanto ambos nutrientes consumidos em excesso,
possivelmente em torno de 50% VET podem ter auxiliado no ganho de peso desse grupo, que
era justamente o padrao de beleza esperado.

Em seguida, vinham os alimentos fontes de CHO (pao, milho, trigo, sorgo, centeio € o
mel), preparados das mais diversas formas, como mingau, paes mais macios. Apesar de ndo
serem considerados o principal alimento ou o alimento mais consumido, o consumo ainda
garantiria a glicose necessaria, sem necessidade de neoglicogénese. E para tanto deveria girar

em torno de 30% do total diario.

No terceiro estrato os vegetais e também os alimentos do grupo das leguminosas
(feijao, grao de bico, ervilha, fava). Os vegetais fonte de vitaminas, minerais e agua. E as
leguminosas fontes de PTN de baixo valor bioldgico e CHO. O consumo presumido de ambos
gira em torno de 7,5% cada um. Os vegetais ndo eram alimentos muito consumidos pois eram
destinados aos menos favorecidos e considerados inferiores. E alimentos crus, como folhosos
ndo eram bem vistos pois se entendia que poderiam favorecer a génese de doencas.

No topo da pirdmide estdo as frutas e a 4gua, ambas vistas com cautela por conta da
contaminacdo das aguas e o risco de doengas, principalmente a peste. O pouco de fruta
consumido era servido como entrada e apds a refeicao. Supomos que o consumo deste grupo
deveria girar em torno de 5%. Posteriormente as frutas passaram a ser vista com grau de
importancia e seu consumo relacionado com prevencao de doencas, Eles percebiam que
alimentos que iam ao fogo tinham menos risco de ocasionar doengas. Ornellas (2013)
confirma que o tratamento térmico, de no minimo 75°C, garante inativacao de grande parte de
microrganismos patogénicos.

E ainda na piramide, com nenhum valor caldrico e irrisério valor nutricional, mas
presente em todas as refei¢des e em grande quantidade, estdo o sal, as ervas, as especiarias € 0
vinagre que auxiliavam até para mascarar o sabor de alimentos ja deteriorados. Neste grupo
eram comuns alimentos ou preparagdes culinarias estragadas pelo excesso de alimentos a

mesa garantindo a ostentacdo e também por colocarem as maos na comida e depois leva-las a
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boca e assim sucessivamente. As especiarias também eram usadas para chds e aperitivos
consumidos antes das refei¢cdes, considerado como um preparatorio para o processo digestivo
dos alimentos da refeicdo. Especiarias segundo Del Ré¢; Jorge (2012) sdo material seco ou
fresco, inteiro, 0leo essencial e/ou extrato isolado de material acrescentado ao alimento para
melhorar seu flavor. E além disso, hoje ja se sabe que podem conter compostos fendlicos
como os flavonodides e terpenodides (como timol, carvacrol e eugenol) que apresentam
atividade antioxidante. Cardin et al (2021) citam as especiarias cardamomo, coentro, massala
(especiaria com composic¢ao variada segundo a regido, podendo citar canela, coentro, cravo,
graos de pimenta e pimenta tipo malagueta, cardamomo, além do gengibre). O sal além de
conferir mais sabor aos alimentos ainda auxiliava na sua conservacao. Ornellas (2013) cita o
sal como o conservante de alimentos mais antigo, assim como a gordura. Entdo especula-se
que apesar do consumo excessivo de carnes e gorduras, as especiarias também em excesso
poderiam ter um efeito positivo na saude ¢ na digestdo dos nobres e clero. O vinho era
consumido no lugar da 4gua devido ao receio de contaminagdo pela peste, ¢ mesmo
desconhecendo os efeitos positivos desta bebida, os nobres e clero tinham sua saude
beneficiada. Mendonga; Santos (2022) afirmam que o vinho ¢ fonte de antioxidantes como os
fendis — que sdo importantes para conservar a bebida e também trazem beneficios ao
organismo humano.

Eles faziam em torno de 4 a 5 refei¢des por dia, sendo o almogo de manha, o jantar por
volta das 12h e lanches a tarde e a noite. Pensando no niumero de refei¢des eles atendiam a
uma recomendacdo atual (BRASIL, 2014) que diz que uma alimentagdo saudavel deve ser
composta por duas grandes refei¢cdes, almogo e jantar e de 3 a 4 lanches ao longo de um dia.
Mas esse conceito de alimentacdo saudavel nao deve ser usado como regra visto que o
conhecimento cientifico permitiu também que novas regras alimentares garantam a saude.
Corroborando essa afirmativa Pellerando; Gimenes-Minasse (2015) asseguram que ¢ possivel
que haja ruptura com dietas tradicionais e criar-se uma nova forma de relacionar a comida e
uma nova subcultura alimentar. Quanto aos horarios das refei¢des realizadas por eles, Gauche
et al (2006) citam um estudo que sugerem que a ingestdo durante a manha pode desencadear
maior saciedade e reduzir a ingestdo alimentar ao longo do dia e com o passar do dia o

tamanho das refeigoes.
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4.3.2 — Nutrigdo dos Plebeus na Idade Média

Esse grupo ¢ composto pela populacdo com caracteristica de ser economicamente
menos favorecida, com menor prestigio social e que jamais teria acesso a informagdo ou a
cargos politicos ou ao sacerdocio. Os plebeus eram, portanto, a populagdo em geral,
trabalhadores do comércio, produtores da area rural e servos. A alimentacdo dos plebeus ¢
bastante parecida, porém ¢ importante salientar sutis diferencas alimentares quantitativas dos
dois subgrupos, como sera descrito a seguir, mas ja demonstrado anteriormente.

Este grupo social sofria com o trabalho pesado e com a dificuldade na quantidade de
alimentos, condizente com corpos magros. E quanto pior a alimentacdo em quantidade e
qualidade, mais propensos ficavam as doencas. Aqueles que moravam nas cidades corriam
mais risco de contrair a peste negra pela falta de saneamento e pela quantidade de lixo
disposto nas ruas. E os que viviam no ambiente rural também padeciam pela falta de luz solar
para garantir o crescimento do plantio e ainda exerciam uma atividade que requer forga fisica.

E ambos os grupos ainda tinham que disponibilizar os melhores alimentos para o clero e a
nobreza, restando para si poucos alimentos. Um ponto que os favorecia era que vegetais,
frutas e leite ndo eram bem-vindos pelo clero e seriam seu alimento principal. A piramide
alimentar desse grupo sera dividida em somente 3 estratos, diferente da distribui¢ao alimentar

do clero e nobreza, como se observa na Figura 29.

I Carnes, ovos, aves,
leite

Leguminosas —_

— Vegetais, frutas

P3o. Trigo, sorgo,
centeio, mel,
milho, batata

\ Especiarias, cerveja.

Figura 29 - Representagdo gréafica da Piramide Alimentar dos plebeus na Idade Média.
Fonte: Referéncias nimero 11, 18, 25, 59, 112, 115, 130, 225, 256, 292.
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A base da dieta deste grupo sao os alimentos fonte de CHO: cereais como o pao. trigo,
sorgo, centeio, milho, a batata que ¢ um legume com grande quantidade de CHO e o mel que
tem CHO simples, podendo chegar a 40% do VET. Os cereais e tubérculos sdao importantes,
pois sao alimentos fonte de CHO complexo, o amido, garantindo glicose para a producao de
energia nas células. Apesar deste nutriente favorecer o excesso de peso, no caso desse grupo
esta doenga ndo os afetava pois exerciam atividade laboral que necessitava justamente de
maior energia proveniente dos alimentos.

O segundo estrato da piramide alimentar ¢ dividido em dois grupos de alimentos, que
sdo os fornecedores de PTN de baixo valor nutricional, as leguminosas, e os vegetais e frutas
fornecedores de fibras, vitaminas e minerais. Ambos os grupos alimentares com consumo
elevado podendo chegar em aproximadamente 20 -30% do VET. E estes alimentos associados
ao consumo de carboidrato iriam fornecer todos os nutrientes necessarios a manté-los com
saude e energia. As PTN de baixo valor nutricional das leguminosas e dos cereais consumidos
garantem a oferta de uma PTN completa. Segundo o Guia Alimentar da Populagdo Brasileira
(Brasil, 2014) o arroz e o feijdo sdo uma excelente fonte proteica, pois juntos garantem a
absorcao de mais de 80% da PTN do prato sabendo que o arroz ¢ rico em metionina e cisteina,
enquanto o feijao € rico em lisina, aminoacidos que se complementam, principalmente quando
consumidos na propor¢do cereal/leguminosa 2:1. Neste estudo pode-se supor que esta
propor¢ao ¢ atendida ja que o cereal ¢ a base da piramide e a leguminosa o estrato
subsequente e assim se conseguia mais uma oferta de PTN, que como sera visto a seguir era
consumido em pequena quantidade.

Os alimentos de origem animal estdo no penultimo estrato e representam alimentos de
baixo consumo e presume-se um consumo girando em torno de 15%. A carne era destinada
aos nobres, portanto, a populacdo teria pouco acesso a ela e ficava com os cortes menos
nobres, preparados em caldos com os outros alimentos (cereais, vegetais e leguminosas). Uma
parte do leite era destinado a producao de queijos para os nobres. O excedente do leite com
sua durabilidade era menor era consumido em grande quantidade. E talvez, se ndo fosse o

leite, o consumo proteico fosse menor.

A bebida alcodlica mais consumida por este grupo era a cerveja, preparada com agua
esterilizada, ou seja, sem nenhum risco de ser fonte de contaminagdo da peste. Sendo também

fonte de CHO devido uso da cevada, além das calorias do alcool, em torno de 7 kcal mL!.
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Considerando o periodo de fome e guerra que eles viviam, talvez a populagdo de
trabalhadores rurais tinha mais vantagem em acesso a alimentos que os plebeus que viviam
nas cidades. Mas esta diferenca em quantidade ndo era tdo significativa, pois ambos os grupos
padeciam com a fome em menor ou maior grau. Os plebeus faziam poucas refei¢des por dia,
somente 02 por dia. Segundo Longhi (2019) o jejum prolongado era suprido pela glicose
consumida em excesso através de alimentos fonte de CHO e armazenada principalmente no

figado e nos musculos na forma de triglicerideos.

Concluindo sobre a alimentagdo na Idade Média pode-se afirmar que cada um dos
grupos recebia através da dieta uma quantidade de nutrientes diferenciada. Dos
macronutrientes fornecedores de energia, os nobres recebiam mais alimentos fonte de PTN e
LIP e os grupo dos plebeus mais alimentos fonte de CHO. A Figura 30 ilustra um
comparativo dos macronutrientes dos dois grupos sociais. Ja na analise dos micronutrientes,
vitaminas e minerais, € todo seu efeito protetor e antioxidante, os plebeus levavam vantagem

elo consumo de vegetais e frutas.

Distribuicdo dos Macronutrientes Distribuicao dos Macronutrientes
Clero e Nobreza dos Plebeus

MPTN HPTN
®CHO mCHO
mLIP mLIP

Figura 30 — Comparativo dos macronutrientes dos grupos sociais da Idade Média.
Fonte: Dados obtidos pela analise das Piramides Alimentares.

4.4 - NUTRICAO DO HOMEM NA IDADE MODERNA

Na sequéncia evolutiva veio o homem da Idade Moderna que dura do século XV ao
XVIII. Pensando no objeto de pesquisa que € o processo evolutivo do homem e o alimento,

observa-se poucos pontos importantes neste periodo da historia. Podemos citar que houve a
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mudanga da economia com o feudalismo sendo substituido pelo capitalismo. Antes os
excedentes agricolas eram trocados por outros e assim poderia haver mais variedade
alimentar. Agora se visava produzir para vender e desta forma gerar renda para o produtor,
onde este comércio se diferencia de forma micro entre cidades e macro referente ao comércio
internacional.

O clima também se alterou nessa época, com uma pequena era glacial no ano de 1.601
com diminui¢do de temperatura, o que levou a diminui¢do da produgdo de alimentos. E nesta
época teve ainda um crescimento populacional elevado que associado a baixa produgdo
agricola levou a um quadro de fome mundial. E ainda esta diminui¢ao de oferta de alimentos
trouxe um problema de saude devido a monotonia alimentar, que gerou um estado nutricional
ruim, favorecendo surgimento de doengas oportunistas e doencgas por deficiéncia nutricional.
A populagao nesta época também sofreu varias doengas carenciais por conta da limita¢ao da
oferta de alimentos. Apresentavam maior consumo de alimentos fonte de CHO,
principalmente o milho, um cereal que na alimentacdo gera saciedade, porém apresenta PTN
de baixo valor biologico com a limitacdo da auséncia dos aminoacidos essenciais (lisina,
triptofano) e ¢ limitante também na vitamina niacina favorecendo o desenvolvimento da
doenca chamada pelagra. Esta doenga carencial pela monotonia alimentar alastrou-se de tal
forma que foi necessario criar espagos especificos para tratamento dos doentes que foi
chamado de manicdmio para os pelagrinos. Eram tantos doentes e o milho sendo associado
como agente causador. Outro cereal muito consumido foi o arroz polido com baixo teor da
vitamina do Complexo B, a tiamina que também favoreceu o surgimento da doenca carencial
chamada beribéri. Ja os marinheiros em suas navegagdes dias e meses sem chegar em terra
firme padeciam também de doencas por terem poucos alimentos como frutas e vegetais para
consumo. Posteriormente relacionaram a doenga e morte dos marinheiros nao somente pela
alimentagdo insuficiente, mas também pela auséncia de frutas frescas. Até descobrirem o
motivo das doencas carenciais € o quao facil era evitar e até mesmo reverter a morbidade,
muitas pessoas foram a obito.

A vida urbana estava valorizada em relagdo a vida rural, mesmo que para isso fosse
preciso morar na marginalidade. E essa vida assim com poucos recursos e baixo saneamento
favorecia a disseminacao de doencas infectocontagiosas aumentando a morbimortalidade da
populagdo. A medicina estava avangada, mas ainda com pouco conhecimento que era
compativel com a evolugdo dessa época. Os diagnosticos eram empiricos, pela observagao e

assim descobriram a importancia do consumo de alimentos frescos, principalmente as frutas
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através das mortes e sintomas dos marinheiros nas grandes navegagdes. Observavam que
quando a viagem maritima era longa, sem paradas para reabastecimento de alimentos, os
ocupantes tinham sintomas bem especificos, como prostragdo, intensas dores musculares,
gengivas purpuras, intumescidas e com sangramento. E caso conseguissem alimentos frescos

e principalmente as frutas, os sintomas sumiam ou até nao tinham os sintomas. A partir de
entdo as rotas de viagem eram desenhadas de forma a ter paradas para obtencdo de alimentos
frescos evitar o adoecimento ou até mesmo a morte.

Com a invengao da imprensa, observa-se a evolucao dos livros de receitas medicinais
para os livros de receitas culinarias. Entdo preparagdes culinarias mais elaboradas antes
exclusivas para nobreza e clero, cairam no dominio comum através da difusdo das
informacdes nos livros. Bastava ter dinheiro e o conhecimento das receitas obtido nos livros.

A alimentagdo comeca a ter importancia além da saciedade e prazer, mas também como fator
curativo e na prevengao de doencas. Outra mudanca da alimentacdo foi a substituigdo do mel
pelo agucar da cana-de-actcar. Os doces cairam no gosto da populagdo. E os alimentos fonte
de carboidrato complexo se tornaram a base da alimentagdo de todos. Apesar do pouco
conhecimento de sua importancia, seu consumo foi disseminado. A piramide alimentar deste

periodo pode ser observada na seguinte formagdo, como desenhado na Figura 31:
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Figura 31 - Representag@o gréafica da Piramide Alimentar na Idade Moderna.
Fonte: Referéncias numero 9, 35, 40, 64, 74, 93, 112, 119, 147, 156, 187, 225, 228, 233, 242,
266,274,311, 313,321.

O consumo de alimentos na Idade Moderna se mostra muito parecido com o consumo
alimentar preconizado como ideal atualmente. A base composta por alimentos fonte de CHO

complexo, fornecendo energia, em seguida os alimentos fontes de vitaminas, minerais e fibras
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alimentares, dividindo o segundo estrato entre frutas e legumes e verduras. No terceiro estrato
os alimentos de origem animal (carnes, leite, ovos, pescados) e vegetal (soja, grao de bico,
lentilha, feijdo, ervilha, fava) fornecedores de PTN.

A valorizagdo do consumo de alimentos frescos, trouxe os vegetais em geral e as
frutas para o segundo patamar da piramide, justamente pelo entendimento que seu consumo
ndo esté relacionado com doengas como se pensava na Idade Média, mas sim com prevengao
e cura de doengas. Ainda ndo se conheciam as vitaminas presentes nos alimentos, mas pela
observagao sabiam da sua importancia e dos riscos de ndo as consumir.

Presume-se que a distribuicdo da piramide alimentar em porcentagens de consumo,

poderia ser vista desta forma conforme distribuido na Figura 32:

Distribuicdao dos Macronutrientes na
Alimentacado na Idade Moderna
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Figura 32— Consumo alimentar na Idade Moderna.
Fonte: Dados obtidos pela analise das Piramides.

E no final da Idade Moderna tem-se o inicio da Revolucao Industrial que permitiu que
os excedentes produtivos tivessem maior durabilidade e fossem mais facilmente

comercializados.

4.5 - NUTRICAO DO HOMEM NA IDADE CONTEMPORANEA

E chegando mais proximo dos dias atuais, chega a Idade Contemporanea, que iniciou

na década de 1.700 com o avango da Revolugdo Industrial nos séculos XVIII-XIX,
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impulsionada pela mudanca para o capitalismo. Lembrando que neste momento as
informagdes podem mudar a qualquer instante pois ¢ uma era em que ainda estamos vivendo
entdo ¢ uma historia inacabada. Se as historias e uma relagdo do homem com o alimento se
modificam a cada escavacdo, a cada nova descoberta, ainda mais numa época que estd
inacabada.

Esta ¢ uma época em que a vida do homem vai se tornando cada vez mais
automatizada. Pode-se afirmar que as maquinas invadiram os campos, modificando a forma
de cultivar e de armazenar os alimentos produzidos em larga escala. E se tornou um ponto
importante na evolu¢do humana, garantindo mais acesso a alimentos mesmo fora de sua época
de colheita ou da area em que foi produzido. Pode-se citar o arroz como exemplo de um
alimento que foi modificado a partir da Revolugdo Industrial, um cereal consumido em larga
escala em alguns paises como o Brasil e alguns paises asidticos. No Brasil a primeira lavoura
de arroz irrigada mecanicamente foi em Pelotas, Rio Grande do Sul, em 1.904 (Moroni;
David, 2011). Antes da revoluc¢ao industrial o arroz era socado para retirar as camadas
externas e com a evolu¢do tecnoldgica comecgou a ser beneficiado, ou seja, descascado
mecanicamente, onde suas partes externas sao retiradas, € o arroz passou a ser dividido em
arroz beneficiado e arroz integral onde somente a casca mais externa ¢ retirada. O valor
nutricional do arroz integral ¢ maior, mas apresenta tempo de coccdo mais longo (Pereira,
2002; Ornellas, 2013). Simultaneamente os alimentos industrializados podem ter seu valor
nutritivo alterado e as vezes maior valor calorico. Podemos levantar a questdo sobre as
vantagens e desvantagens da evolucdo tecnoldgica. O arroz integral terd mais nutrientes,
fibras dietéticas insoluveis e vitaminas hidro- e lipossoliveis, mas seu tempo de cocgao e de
mastigagdo serdo mais longos. Considerando que com a revolugdo industrial a mulher entrou
no mercado de trabalho e seu tempo para as atividades domésticas diminuiu, consumir o arroz
polido pelo beneficiamento com tempo de coc¢do mais curto e apds O preparo com
consisténcia mais macia ¢ uma grande vantagem. Apesar dos beneficios da Revolucao
Industrial, ¢ importante ressaltar que como ponto negativo tem-se a presenca de aditivos
quimicos naturais ou ndo que podem comprometer o aspecto nutricional do alimento. Brasil
(2014) cita que os alimentos ultraprocessados sdo mais baratos e tém cor, sabor, aroma e
textura modificados a fim de se tornarem extremamente atraentes, porém podem apresentar
alto teor caldrico e composicao nutricional desproporcional. Desta forma ndo podem ser
considerados alimentos de qualidade nutricional que atendam a satide e garantam o equilibrio

nutricional, principalmente quando consumidos de forma excessiva.
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O tamanho da populagdo vinha crescendo desde a Idade Moderna por conta de melhor
conhecimento no cuidado da satide, a ponto de grupos de pensadores, liderados pelo Thomas
Robert Malthus anteviram o déficit alimentar. O que este grupo ndo vislumbrou foi a
possibilidade de aumento da produgdo agricola. Faz-se importante referenciar a Revolucao
Verde que veio garantir o aumento da producdo agricola através do melhoramento e
aprimoramento de semente e do entendimento da producdo, cuidando do solo para maior
produtividade e atendendo ao aumento populacional que passou a contar com melhor
atendimento de saude e maior quantidade de alimentos. A Revolucao Verde revolucionou e
aumentou a producdo agricola que passou a ser vista propicia ao comércio ¢ a Revolugdo
Industrial garantiu que estes alimentos produzidos tivessem maior durabilidade. Os
latifindios agricolas massificaram a producdo de alimentos. Os alimentos passaram a ser
vistos na sua funcao original de nutricdo e saciedade e também na prevencao de doencas.

O avango cientifico também permitiu entendimento que técnicas culinarias simples
feitas em casa podem inativar os fatores nutricionais dos alimentos, melhorando a
biodisponibilidade de nutrientes como também técnicas, como citado por Higashijima et al
(2019), como o “processamento de alimentos, diferentes metodologias modernas
(extrusdao/cocgdo, micro-ondas, altas pressdes, aquecimento por infravermelho (micronizagao)

e campos elétricos) e tradicionais (descasque, coccdo, torrefacdo, remolho, germinagdo e
fermentacdo”. O melhoramento genético das sementes favoreceu maior biodisponibilidade de
nutrientes e maior produtividade e resisténcia a pragas, evitando uso extensivo de agrotoxicos.

Podemos ilustrar a Idade Contemporanea no seguinte esquema (Figura 33):

Revolucdo
Verde

Revolucdo
Industrial

Longevidade

*Melhora da
qualidade de
vida.

*Novos padres

alimentates.

*Mecanizacdo da *Biotecnologia *Descoberta das
lavoura e maior na lavoura vitaminas, da
durabilidade de melhorando a gualidade dos
alimetnos qualidadee a alimentos
industrializados. produtividade.

Figura 33 — Evolucdo na Idade Contemporéanea.

Fonte: A autora.

Se na fase do H. sapiens sapiens com o convivio social e o inicio dos povoamentos o
problema recorrente eram doengas infecciosas, inseguranga alimentar e¢ obesidade por

sedentarismo, a idade contemporanea chega com o problema da obesidade devido ingestdao
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alimentar em excesso ou inadequada as necessidades orgénicas, ¢ também com caréncias
nutricionais com o consumo de alimentos industrializados. Outro problema observado nesse
processo evolutivo foram as avitaminoses, devido a monotonia alimentar por conta da pobreza
como também pelo excessivo de consumo alcoolico, como beribéri, pelagra, raquitismo entre
outras. Até a descoberta das vitaminas e a importancia de uma alimentacao variada com todos

os grupos alimentares, as doengas dizimavam e incapacitavam esses grupos populacionais.

As dietas de restricdo calorica (Low Carb, restricdo calorica tradicional e jejum
intermitente) e os padroes alimentares modificados (dieta a base de plantas e Junk Food) sao

discutidos a seguir.

4.5.1 - Dietas de Restri¢ao Calorica

Como alternativa para o aumento dos casos de excesso de peso e obesidade e outras
DCNT que comprometem a saiide e na busca incessante por melhor qualidade de vida e
longevidade o homem usando toda sua capacidade de raciocinio e inteligéncia, a luz da
ciéncia cria as dietas de restricdo caldrica. De forma intencional diminui a quantidade de
alimentos por dia ou retira nutrientes ou grupos alimentares de sua dieta ou ainda permanece
em hordrios definidos sem alimenta¢do. Se em periodos anteriores 0 homem passava por esta
mesma situagdo por dificuldade de encontrar alimentos ou por conta de sua condig¢ao social ou
capacidade de compra, agora propositalmente ele se coloca em situagdo de privagdo
alimentar. O ato de escolher o alimento ¢ intencional e individualizado e neste momento
historico vai muito além da saciedade ou da necessidade primitiva de alimentos. Com todo
conhecimento adquirido devido ao avango cientifico e o entendimento que a escolha alimentar
se manifesta em saude ou em bem estar fisico € emocional, o homem se coloca numa situagao

diferente de seus antecessores.

a) Dieta de Restrigao Caldrica Tradicional (RC)

Nesta modalidade de dieta se faz a restricdo de calorias conforme a necessidade de
perda de peso. A intengdo ¢ diminuir o valor energético consumido na dieta diaria, que sera
baseada em alimentos saudéaveis. Sabendo que uma dieta tradicional brasileira terd seu VET

em torno de 2.000 kcal dia-', na RC esse valor podera variar entre 500 a 1.200 kcal dia-' por
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um periodo determinado ou até alcangar o objetivo. E os alimentos escolhidos para a dieta
ainda deverdo atender as necessidades de macro- e micronutrientes necessarios diariamente. E
desta forma o peso e a composicdo corporal serdo modificados permitindo que todos os
nutrientes necessarios sejam oferecidos. Os alimentos que comporao essa dieta deverdo ser os
alimentos naturais e os minimamente processados, composto por cereais integrais, vegetais
frescos, leguminosas, graos, carnes magras (aves, peixes e pescados). Os alimentos
processados (aqueles produtos alimenticios industrializados com adi¢cdo de sal agucar e ou
0leo) podem ser consumidos com moderagdo e os alimentos ultraprocessados (sucos
industrializados ricos em agucar, refrigerantes, biscoitos entre outros alimentos) devem ter o
consumo limitado ao minimo possivel. Ou seja, ndo ha restrigdo de alimentos e sim
moderacao de consumo, assim como nao ha restricdo ou exclusao de nutrientes, evitando a
possibilidade de desequilibrio da dieta por caréncias especificas. Como ponto positivo desta
dieta podemos citar o emagrecimento e a diminui¢ao da circunferéncia corporal por perda de
massa gorda, e diminui¢do da inflamagdo subclinica caracterizada pela diminui¢do dos
linfocitos e das citocinas pro-inflamatorias. E tudo isso por conta da diminuig¢do da quantidade

calodrica consumida em alimentos diariamente.

Ao montar a Piramide Alimentar da RC, como visto na Figura 34, ela ¢ dividida em 4
estratos, sendo os dois estratos do meio com subdivisdes interna e se observa que ¢ muito
parecida em formato com a Piramide Tradicional, visto que nao ha eliminagdo de alimentos e

ou nutrientes.

Leite e derivados A . Agucar, Alimentos processados

Carnes bovina, aves, -
pescados, suino I Leguminosas

Frutas H‘ —_ Legumes, verduras

——» | Cereais (alimentos com
trigo, milho, aveia e seus
subprodutos) e batata,
mandioca (tapioca), inhame

Figura 34 - Representagdo grafica da Piramide Alimentar na RC.
Fonte: Referéncias nimero 63, 152, 194, 295.
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A base da Piramide ¢ representada pelos alimentos fonte de CHO na forma de amido.
J& foi comentado a importancia deste nutriente para a manutencdo da vida e saude do
organismo e nesta dieta os alimentos fonte estardo presentes. O diferencial ¢ além da restri¢ao
em quantidade de todos os nutrientes como um todo, o incentivo ao consumo de cereais
integrais. O teor de fibra dietética aumentado favorece a saciedade como também auxilia no
bom funcionamento do organismo, garantindo a peristalse intestinal e a eliminacdo de
excessos e residuos metabolicos. No segundo estrato da Piramide estdo os alimentos vegetais,
frutas e verduras, que apresentam baixo valor calorico, ndo comprometendo o VET da dieta e
ainda apresentam elevado teor de fibras dietética soluvel e insolivel que ajudardo a conferir
saciedade e assim permitindo um menor consumo em quantidade dos alimentos com maior

valor calorico pela presenga dos macronutrientes energéticos.

No terceiro estrato da Piramide estdo os alimentos fonte de PTN de origem animal e
vegetal. As carnes, leite e ovos sdo fonte de PTN e também de LIP e as leguminosas sao fonte
de PTN, porém de baixo valor biologico, e também de fibra dietética. E essa triade, PTN, LIP
e fibra dietética sdo os nutrientes que levam ao maior tempo de esvaziamento gastrico, como
confirmado por Mota; Strufaldi (2019). O que ¢ benéfico visto que ira garantir mais saciedade

visto estar em situacdo de restri¢do de alimentos pela restricao caldrica.

O ultimo estrato da Piramide tem a representacdo dos alimentos que devem ser
consumidos em menor quantidade ou até mesmo retirado do hébito alimentar durante sua
adesdo, que sdao os agucares, gorduras saturadas e alimentos ultraprocessados. Sabidamente
esses alimentos apresentam densidade caldrica alta e seu consumo regular estd relacionado

com diminui¢do da longevidade e presenca de morbidades.

Como nao ha restricdo de nutrientes e somente restricdo na quantidade calodrica
consumida, ¢ uma dieta com qualidade de nutrientes adequados ao bom funcionamento
organico, tendo somente a limitacdo da quantidade consumida. A distribuicdo em
macronutrientes ¢ também semelhante ao preconizado, tendo PTN de em torno de 10 a 35%,

LIP de 20 a 35% e CHO de 45 a 65%. Entdo ¢ uma dieta que favorece a vida, saude e
longevidade, permitindo a redu¢do do peso e do risco de doencas e mantendo o organismo
com todos os nutrientes que precisa para seu pleno funcionamento. Ao atingir o peso, a RC ¢

diminuida até que seja possivel receber o VET dentro do preconizado para e idade.
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b) Dieta Low Carb

Para o homem que resolve ser adepto desta dieta de restricdo, ndo havera
necessariamente restri¢do caldrica, mas os alimentos que sdo fonte do macronutriente CHO
serdo retirados da alimentacdo didria por um tempo determinado ou até atingir o objetivo, que
geralmente é a perda de peso corporal. E uma alternativa alimentar de retorno a alimentagéo
no final da Pré-Historia seguida pelos neandertais, onde os alimentos fonte de PTN e de LIP,
como carnes em geral, leite ovos e pescados, serdo consumidos em grande quantidade e em
todas as refei¢des ao longo do dia e os alimentos fonte de carboidrato serdo restringidos da
dieta. A diferenca do consumo deste padrao alimentar hoje para aquele seguido no
Pleistoceno Médio ¢ a alternativa da escolha. O homem atual, dotado de sua inteligéncia opta
por ndo consumir o CHO na forma de amido ou ac¢ticar como nutriente principal e faza o
consumo proteico em grande quantidade. Desta forma o organismo entra numa cascata de
reacOes metabolicas para manter-se em funcionamento com todas as suas fungdes organicas
garantidas e consequente catabolismo lipidico. Através da neoglicogénese e lipolise e
diminui¢do da glicogénese e glicolise havera a produgdo de corpos cetonicos € consequente
produgdo de energia numa sequéncia de vias metabolicas. Como dito anteriormente, o
consumo de PTN e LIP favorece saciedade devido lentidio do esvaziamento gastrico e
também pela presenca do acido beta-hidroxibutirico, um dos tipos de corpo cetdonico. Como
toda dieta de restricdo tem aspectos positivos e negativos associados, assim como
profissionais da satide contra e outros a favor deste padrdo alimentar para garantir a saude.
Mas podemos afirmar que nem todos os pacientes conseguirdo fazer adesdo a essa restricao
ou conseguirdo manté-la por tempo suficiente para atingir o objetivo de diminui¢do de peso,
pois o consumo de alimentos fonte de CHO esta enraizado na memoria humana desde a Era

Antiga. A distribui¢do dos nutrientes na Piramide Alimentar se dard conforme figura 35.
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Aglcares, vegetais tipo C,

frutas C, cereais, leguminosas.

Legumes e folhosos e frutas
com moderado teor de CHO.

Carnes em geral e
derivados, aves, peixes e
pescados, leite e
derivados, gorduras em
geral.

Figura 35 - Representagdo grafica da Piramide Alimentar na Dieta Low Carb.
Fonte: Referencias Bibliografica nimero 13, 36, 49, 76, 107, 220, 227, 232, 271, 327

No primeiro estrato da Piramide deste padrdo alimentar estdo os alimentos fonte de
PTN e também de LIP que sdo os alimentos de origem animal, carnes em geral e derivados e
pescados, leite e derivados que serao a base da alimentacgao diaria. As PTN destes alimentos
sao de alto valor biologico, ou seja, apresentam os 10 aminodcidos essenciais, nos quais 02,
arginina e histidina, deixam de ser classificados como aminoacidos essenciais na fase adulta.
Segundo Ornellas (2013) as carnes em geral e pescados apresentam em torno de 10 a 20% de
PTN e 5 a 30% de LIP, ressaltando que os peixes podem ser fonte de 6mega 3 e 6; o leite tem
em torno de 15 a 20% de PTN e LIP muito variavel pois depende de vérios fatores externos e
os ovos em torno de 16% de PTN e 30% de LIP, sendo 40% gordura saturada e 60%
insaturada. O grande problema se dd quando as escolhas alimentares sdo os alimentos
ultraprocessados como bacon, linguica, hamburguer e outros alimentos carneos
industrializados, que além de ser compostos por uma grande quantidade de aditivos quimicos
e LIP saturados, também estdo relacionados com a génese da obesidade e outras DCNT, ou
seja, aumentando a morbidade e o risco de mortalidade. As frutas oleaginosas, como
améndoas, avela, castanhas, nozes, patua, entre outras, apresentam baixo teor de CHO e maior
teor de PTN e LIP, como citado por Ornellas (2013), 20% de PTN e 60% de LIP. E por essa
composi¢ao entram também na base da Piramide e, pela caracteristica nutricional auxiliam na

saciedade pela oferta de LIP de boa qualidade e PTN de alto valor bioldgico.
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No segundo estrato da Pirdmide estdo os alimentos com baixo a moderado teor de
CHO, como algumas frutas e vegetais. Segundo Ornellas (2013) os vegetais e as frutas sao
divididos em 3 grupos conforme o teor de carboidrato, como se vé no quadro 08. Entdo os
adeptos deste plano alimentar deverao escolher as frutas e vegetais tipo A e B para assim para
se beneficiar das vitaminas e minerais presentes e pela baixa influéncia na cota de CHO
diario. E lembrando também que estes alimentos tem uma importante agdo preventiva de
DCNT, pela presenga de fibras dietéticas e compostos bioativos e antioxidantes que garantem
o pleno funcionamento organico e estimulo da peristalse intestinal, além de auxiliarem na
saciedade. As fibras dietéticas, junto com as PTN e LIP sdo os nutrientes que propiciam maior

saciedade, entdo sdo positivos no combate e controle da obesidade e auxiliando na

longevidade.
Classificacao Frutas Vegetais
A 5% Abacaxi, araca, acai, buriti, cajuj Todos os folhosos, aipo, abobrinha,
. carambola, goiaba, groselha, | alcachofra,  berinjela,  brécolis,
Cerca de 5% melancia, meldo, moranguinho, | cebola, couve-flor, palmito, pepino,
de CHO pitanga, abacate (19,3% LIP), entre | rabanete, repolho, tomate, entre
outras. outros.
10% Abiu, abrico, bacaba, caja, jaca,
jambo laranja, lima, limdo, maracuja,
péssego, pitanga, roma, tucuma, entre
outras.
B Ameixa, amora, bacuri, cereja, | Abdbora, bardana, beterraba,
condessa, cupuagu, damasco, figo, | cenoura, chuchu, nabo, rabano,
Ceorca de | framboesa, fruta de conde, graviola, | repolho de Bruxelas, vagem, ervilha
10% de CHO jameldo, mag¢d, mamao, pitanga, pera| fresca, fava, jurubeba, entre outros.
entre outras.
C Anona, banana, caqui, fruta-pao, ingd, | Aipo, araruta, batata inglesa, batata
] manga, marmelo, pequi, uva, entre | salsa, batata doce, card, cogumelo,
Acolma de | outras. fruta-pdo, jujuba, milho verde,
20% de CHO pinhdo (37% de CHO), semente dg
gergelim, colza, inhame.

Quadro 08 - Classificacao de frutas e vegetais segundo o teor de CHO.
Fonte: Ornellas (2013).
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No cume da Piramide estdo aqueles alimentos contraindicados neste padrao alimentar
pois irdo interferir negativamente na lipolise e consequente cetose, por terem teor alto de
CHO em relacdo aos demais macronutrientes. Eles podem estar ausentes na dieta Cetogénica
ou em pouca quantidade na LCD. A restricao de picos de insulina induzido pela presenca do
carboidrato digerido ¢ evitado quando principalmente aguicares sdo limitados da dieta didria. E
na consequéncia, a perda de peso ¢ favorecida pela reducdo do efeito anabolico deste
hormoénio. Caso esta dieta seja conduzida com orientacdo nutricional e boas escolhas
alimentares, como carnes magras e alimentos in natura ou minimamente processados o risco
de desenvolver DCNT sera menor e havera perda de peso e melhoria da qualidade de vida,

permitindo uma vida longeva e com o minimo de intercorréncias.

A distribuicao percentual na LCD em macronutrientes segundo a Piramide Alimentar
pode ser vista na Figura 36, onde se optou pela distribui¢do de dieta com muito baixo teor de

CHO:

A maior facilidade de escolha de alimentos favorece que o homem atual opte por um
padrao alimentar e se beneficie dessa escolha. Mas o importante ¢ que dentro das opgoes,
escolha sempre por uma alternativa alimentar em que realmente seja beneficiado e ndo sofra a

consequéncia de consumo de alimentos com potencial danoso e que favoreca a morbidade.

Distribuicdao Percentual presumida dos
Macronutrientes na Dieta Low Carb

HPTN
mLp
H CHO

Figura 36 - Distribui¢ao dos macronutrintes segundo a Piramide Alimentar numa LCD com
muito baixo teor de CHO.
Fonte — Dados da anaalise das Piramides Alimentares.
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¢) Jejum Intermitente

Nesta restrigdo caldrica, por escolha o0 homem moderno e inteligente, permanece em
horarios especificos sem alimentar-se. Comparando com periodos anteriores, os primeiros
hominideos ficavam em jejum até obterem alimentos pela caga ou coleta ou por nao ter acesso
aos alimentos disponiveis como visto em outras eras. Esta ¢ uma alternativa buscada pelo
homem atual para perder peso adquirido pelo excesso alimentar ou por escolhas alimentares
inadequadas ao estilo de vida, idade, entre outros. Como toda alternativa alimentar existem
também profissionais de saude que aceitam e usam e outros que a rejeitam por julgar
inapropriada para a saide. E existe ainda o consenso que, como a maioria das dietas de
restri¢do, também ndo pode ser adotado por todas as pessoas e nem sem orientagdo ou
avaliacdo. Mas nesta dieta, ao otimizar o ciclo circadiano, retorna a tempos anteriores onde a
falta de luz natural ndo favorecia a busca por alimentos, ¢ hoje temos o conhecimento da
importancia de respeitar o relogio circadiano com o periodo de sono e vigilia. Entdo o ponto
importante desta alternativa alimentar € restringir o tempo para consumo alimentar. E o ponto
que poderia ser negativo ¢ que nao se avalia o que serd consumido, pois no periodo fora jejum
a alimentacdo € ad libertum, ou seja, alimentos sdo consumidos na quantidade que se desejar e
qualquer alimento pode ser consumido independente do seu valor caldrico. Porém a alteragao
metabodlica da auséncia de alimentos por periodo prolongado ¢ favordvel para a lipdlise e

consequente perda de peso.

Ao se pensar em montar a Piramide Alimentar deste padrao alimentar se observa que
ndo haverd alimentos proibidos ou alimentos prioritarios, visto que o ponto principal é a
restricdo de tempo e ndo restricdo nutricional. A restrigdo acontecera de fato por conta da
limitagdo de tempo de consumo de alimentos. E pensando em uma alimentagao saudavel e
adequada que garantira a saude e longevidade, o adequado seria a seguinte conformagao de

distribuicdo de alimentos, como se vé na Figura 37.
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Aglcar, gordura saturada,

Leite e derivados
—— | Alimentos ultraprocessados

Carnes bovina, aves,

; —_— Leguminosas
pescados, suino g

Frutas Legumes, verduras

Cereais (alimentos como
trigo, milho, aveia e seus
subprodutos), batata,
mandioca (tapioca), inhame.

Figura 37 - Piramide Alimentar do Jejum Intermitente.
Fonte: Referencias Bibliografica numero 2, 141, 186, 199, 203, 229, 249, 253, 317.

A representagdo grafica da distribui¢do dos alimentos em nada difere das dietas de
restricdo de calorias anteriores, somente com ressalva de se colocar no topo da pirdmide o
acucar que ¢ fonte de caloria vazia, os alimentos ultraprocessados e também os alimentos
fonte de gordura saturada. O consumo desses alimentos esta relacionado com reducdao da
saude e dos anos de vida, além de minar a qualidade de vida. E se a Piramide Alimentar nao
sofre modificagdes, a distribuicdo dos macronutrientes fornecedores de energia também nao
sera diferente. Entdo baseado na piramide se pressupde a seguinte distribui¢do calorica,

observada na Figura 38.

Distribuicao Percentual presumida dos
Macronutrientes no Jejum Intermitente

B PTN
Lp
B CHO

Figura 38 - Distribuicdo dos macronutrintes segundo a Piramide Alimentar numa dieta Low carb com
muito baixo teor de CHO.
Fonte — Dados obtidos da analise das Piramides Alimentares do grupo estudado.
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A literatura afirma que o JI ¢ uma pratica de restricao que favorece a perda de peso e
consequente diminui¢do da resposta inflamatoéria, na melhoria metabdlica e na diminuig¢do da

resisténcia a insulina, principalmente se associado a uma escolha alimentar adequada.

4.5.2 - Avaliagdo da alimentagdo de acordo com o estilo de vida

a) Dieta a base de plantas

Para quem decide optar por este plano alimentar, ele ¢ mais que uma dieta podemos
afirmar que ¢ um estilo ou uma filosofia de vida, pois seus adeptos sdo movidos por
questionamentos empaticos, ambientais, religiosos € muito raramente por busca pela saude,
independente de qual serd o alimento ou grupo alimentar de origem animal a ser restrito da
alimentacdo. Ao escolher esse padrido de alimentacdo de forma voluntdria o homem atual
retorna a alimentagcdo dos seus antepassados que viviam ainda em &arvores ou nas savanas,
com a diferenca que faz o tratamento térmico dos alimentos que leva a melhor digestibilidade
e biodisponibilidade dos nutrientes. Por conta de serem nutrientes de rapida digestibilidade e
rapida eliminacdo fecal, acabam precisando de maior quantidade de alimentos ao longo do dia
para garantir a saciedade. Bueno et al (2022) realizaram um estudo observacional, transversal
com 1470 individuos de 18 a 60 anos buscando analisar as motiva¢des para escolhas
alimentares de padrdo alimentar ovolactovegetarianos, vegano ou pesco-vegetarianos. Da
amostra, 55,4% optaram por ser ovolactovegetarianos, 32,24%, veganos e 12,31% pesco
vegetarianos. E descobriu que a principal motivacao para escolha de um desses padroes
alimentares foi a preferéncia, seguido de necessidade e fome, saude e habitos; e os veganos
afirmaram ndo aceitar o paladar de alimentos de origem animal e ter preocupagdo com a

saude.

A distribuicao dos alimentos deste padrao alimentar na Piramide de Alimentos pode
ser elaborada da seguinte forma (Figura 39), considerando os dois grandes grupos: Veganos

ou vegetarianos estritos e Ovolactovegetarianos:
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Oleos e Sementes e
frutas oleaginosas

Frutas

Vegetais

Leguminosas: —
feijdo soja, gréo
de bico, lentilha.

Cereais - Trigo, arroz,
milho, e vegetais tipo C.

Figura 39 - Piramide Alimentar da alimentagdo vegana.
Fonte: Referencias Bibliografica nimero 118, 126, 209, 261, 270, 275, 276, 309.

Neste padrao alimentar a dieta didria serd composta basicamente por alimentos de
origem vegetal. Na base da Piramide estdo os dois grupos alimentares fonte de CHO, na
forma de amido e também fonte de PTN de baixo valor biologico, por ter limitagdo em 1 ou
mais aminoacidos. Porém quando consumidos juntos, as limitagdes de aminodcidos se
extinguem, pois, um alimento do grupo dos cereais completard o aminoacido que falta no
alimento do grupo das leguminosas e vice-versa. Porém esse consumo deve seguir a regra de
duas por¢des de cereal para cada uma por¢do de leguminosa (2:1) pois somente assim
“favorece a otimizagdo da complementaridade proteica entre os aminoacidos essenciais
contidos nestes ingredientes, permitindo um melhor valor bioldgico na mistura” (SILVA et al,
2018). Entdo essa associacdo de cereal e leguminosa ¢ muito importante para garantir uma

fonte proteica adequada ao grupo de veganos.

No segundo estrato da Piramide também se dividem em grau de importancia as frutas
e os vegetais, fonte de CHO na forma de amido ou mono- ou dissacarideos, ¢ também de
vitaminas e minerais. S3o0 os alimentos que por sua composicdo em fibra dietética irdo
garantir a saciedade, mas apresentam valor caldrico reduzido e valor proteico e lipidico
praticamente nulo. Sua composicdo nutricional ¢ importante para preservagdo da saude e
longevidade, porém ndo sdo suficientes nutricionalmente para serem usados isoladamente ou

como fonte alimentar principal.
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No topo da Piramide, porém ainda nutricionalmente importantes, estdo os Oleos e
azeites fonte de LIP insaturados e de energia. E também as sementes ¢ as frutas oleaginosas,
como castanha, nozes, amendoim, abacate, entre outros, que serdo fonte de PTN de alto valor
biologico, porém em pequena quantidade e também LIP e vitaminas lipossoluveis. O
consumo destes alimentos ndo sera reduzido como poderia se supor por estarem no topo da
piramide, pois pelo seu perfil lipidico e proteico auxiliardo na saciedade. E também porque
esses alimentos serdo a unica fonte de LIP da dieta. Mas estdo no topo da Pirdmide pois ndo
sao o grupo alimentar que ird se repetir em todas as refeigdes. Se considerarmos que os
alimentos da piramide alimentar dos veganos apresentam baixo teor de PTN e de baixa
saciedade, ja se pode afirmar que o volume de alimentos a ser consumido devera ser maior
para evitar a fome e garantir a oferta proteica suficiente para a sobrevivéncia sem caréncia
nutricional. Os LIP saturados estardo em baixa quantidade o que traz a vantagem de

prevengao de DCV, obesidade e outras DCNT.

No padrdo alimentar ovolactovegetarianos, a Pirdmide Alimentar pode ser dividida em
04 estratos, onde o alimento de origem animal se encontra no terceiro estrato, como se v€ na
Figura 40. Na base estardo os cereais ¢ leguminosas, € na sequéncia as frutas e os vegetais.
No terceiro estdo os alimentos de origem animal: leite e derivados e ovos, alimentos fonte de
PTN e LIP saturado, importantes para a manutencdo do organismo. O ultimo estrato ¢é

representado pelos 0leos e sementes e frutas oleaginosas.

Oleos e sementes e

A _ 4| frutasoleaginosas

Leite e derivados
e ovos

Vegetais
Frutas

Leguminosas — feijdo
soja, grao de bico,
lentilha.

Cereais - Trigo,
— | arroz, milho, e
vegetais tipo C.

Figura 40 - Piramide de Alimentos no padrio de dieta ovolactovegetariano.
Fonte: Referencias Bibliografica numero 118, 126, 209, 261, 270, 275, 276, 309.
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Ao analisar a Piramide alimentar deste grupo, podemos chegar a seguinte distribuigdo

dos macronutrientes, como se v€ na Figura 41.

Distribuigdo dos Macronutrientes Distribuicdo dos Macronutrientes
Veganos Ovolactovegetarianos

2597 20%
CHO HPTN

HPTN CHO

Figura 39 - Distribuicdo comparativa dos macronutrientes de acordo com a Pirdmide
Alimentar dos grupos de alimentagdo a base de plantas
Fonte — Dados da analise das Piramides Alimentares do grupo estudado.

A PTN foi um nutriente importante para a evolu¢gdo humana assim como outros
nutrientes € o uso do fogo. E apds analisar este padrao alimentar vem a questionamento se
com todo processo de evolugdao do homem para chegar nos dias atuais, o retorno ao padrao
alimentar dos primeiros hominideos ¢ realmente vantajoso para a manuten¢ao da vida e para a

longevidade.

b) Junk food

O homem atual agora domina a arte de produzir seu proprio alimento, e na hora de se
alimentar ndo fica mais limitado a o que a natureza pode oferecer. Esses alimentos produzidos
pela industria de alimentos sdo chamados de junk foods, alimentos ultraprocessados, e por esta
caracteristica s3o pouco nutritivos, ricos em gordura saturada, acglicar, com calorias vazia e
vitaminas adicionadas que ndo necessariamente cumprirdo seu papel no organismo, mas
geralmente agem como antioxidante auxiliando na estabilidade do alimento. Seu consumo

sempre esta relacionado com morbidades. E se esse consumo for excessivo pode viciar o
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paladar e tornar o consumo de alimentos naturais ou minimamente processados pouco

prazeroso, além de diminuir a longevidade.

A Piramide Alimentar de quem se alimenta de junk food tera somente 4 estratos e
teremos que usar a classificacdo dos alimentos quanto grau de processamento, como se

observa na Figura 42.

Na base da pirdamide, como o alimento mais consumido, estdo os alimentos
ultraprocessados. Segundo Brasil (2014) sdo produtos alimenticios compostos em sua
totalidade ou na maior parte por substancias extraidas de alimentos (0leos, gorduras, agtcar,
amido, PTN), derivadas de constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas, amido
modificado) ou sintetizadas em laboratdrio com base em matérias organicas como petréleo e
carvao (corantes, aromatizantes, realgadores de sabor e varios tipos de aditivos usados para
dotar os produtos de propriedades sensoriais atraentes). Estdo presentes neste grupo varios
alimentos que vao desde temperos até refei¢cdes prontas e congeladas, o que torna a vida mais
préatica e rapida. Mas como ja dito, o valor nutricional ¢ inadequado, com densidade caldrica
alta, o que favorece a insegurancga alimentar, desta vez ndo pela fome por falta de alimento,

mas pela fome por baixa oferta de nutrientes.

" Alimentos in natura

Alimentos

minimamente -—
processados

Alimentos
/ processados

Alimentos
ultraprocessados

Figura 42 - Representa¢ao grafica presumida da Piramide Alimentar na alimentagdo Junk Food.
Fonte: Referencias Bibliografica numero 2, 98, 148, 160, 183, 287.
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No segundo estrato estdo os alimentos processados que tem a intengdo de aumentar a
durabilidade dos alimentos naturais. Através da industria de alimentos ou mesmo de forma
artesanal sdo adicionados principalmente sal, agucar e /ou Oleo e este alimento sera
acondicionado em embalagem hermética. Um exemplo € o leite condensado que, além de ser
um alimento saboroso, como citado anteriormente surgiu na Revolugao Industrial na fungao
de garantir oferta de PTN, LIP, CHO na forma de agucar, e ser facilmente transportado para a
alimentacdo dos soldados. E ¢ basicamente composto de aglicar e leite parcialmente

evaporado.

No terceiro estrato estdo com consumo diminuido, que sao os alimentos minimamente
processados. Segundo Brasil (2014) sdo os alimentos in natura submetidos a processos de
limpeza, remog¢ao de partes ndo comestiveis ou indesejaveis e processos mecanicos de
fracionamento, moagem, secagem ou processos biologicos de fermentago, pasteurizagdo ou
tratamento térmico de refrigeracdo, congelamento sem adi¢do de sal, agucar, oleos, gorduras
ou outras substancias ao alimento original. Entdo em termos nutricionais, ¢ o alimento como
veio da natureza com pouca ou nenhuma interven¢ao humana e justamente por isso torna-se

bem pouco atrativo para aqueles que optam pelo junk food.

E no ultimo estrato da Piramide estardo os alimentos in natura, ou seja, os alimentos

que para os adeptos deste estilo alimentar consumirdo o minimo possivel.

Como neste estilo alimentar ndo hé preocupagdo com nutricdo e saude, observa-se
uma inversdo da Piramide onde alimentos saudaveis sao menos consumidos em detrimento de
alimentos de alto potencial de causar doengas e diminuir a longevidade. Interessante pensar
que o homem desde a antiguidade sempre almejou satude, vida longa e facilidade no acesso
aos alimentos. Porém este ultimo desejo o leva justamente a situagdo oposta, que € a
morbidade e diminui¢ao dos anos de vida ou até mesmo vida longa sem qualidade devido a

danos a saude causados pelas doengas.
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Seciio 5— CONSIDERACOES FINAIS

A alimentacao pode ser considerada um fator de mudanga na evolugdo humana.
Reconstruir a dieta dos hominideos desde a ancestralidade até o momento atual e pontuar sua
relacdo com a evolugdo ¢ desafiador devido a dificuldade de informacdes por perda de
matéria organica pelos milhares de anos passados, erosdo pela variagdo do tempo, clima e
geologia e pelos proprios habitantes que acabam acidentalmente destruindo as provas que
resistiram. Apesar de se ter uma ampla literatura, cada pesquisa trata de um recorte de uma
era, podendo ter uma resposta diferente em outro estudo. Como exemplo a dieta dos
Australopithecus, onde pesquisas afirmam baixo ou nulo consumo proteico e outros ja
afirmam um consumo maior, ou seja, ndo existe um consenso. Mas mesmo com estas
contradigdes buscamos apontar como o alimento favoreceu e participou da evolucao humana,

favorecendo saude e longevidade.

Na evolucao humana, os Australopithecus foram os primeiros representantes a descer
das arvores ¢ iniciar a vida bipede e ainda a e alternavam a vida nas arvores com a bipedia.
Vérios foram as espécies desse grupo, mas neste estudo nos detivemos nos A. afarensis e A.
africanus. Com a marcha da evolucdo veio o H. habilis que desceu de vez das arvores
dominando a bipedia, descobriu o fogo tendo muito receio dele e o usando quando encontrava
e percorreu longas distancias na busca por alimentos e fugindo de predadores. Posteriormente
0 H. erectus dominou o fogo, havendo ainda divergéncia se aprendeu a cria-lo ou somente a
manté-lo, o que foi um marco de grande importancia na evolugdo, pois com o fogo pode
manter o espaco em que habitava aquecido e iluminado, afugentar predadores e
principalmente mudar a dieta para alimentos coccionados pelo fogo. Cozinhar os alimentos
diferencia o hominideo dos demais animais ao seu redor e principalmente passa a se
beneficiar no aspecto nutricional, pois diminuiu a contagem microbioldgica dos alimentos, o
sabor se torna melhor e mais acentuado, a sobra de alimento teve maior durabilidade, os

alimentos ficam mais macios, além de se beneficiar de maior biodisponibilidade de nutrientes.

O ber¢o da humanidade ¢ a Africa, embora em outras partes foram descobertos outros
hominideos como os denisovanos, neandertais, H. floresiensis € H. naledi. Houve o
entendimento comprovado pela paleontologia que eles coabitaram e conviveram e tiveram um

tempo de evolugdo diferente em outros centros fora da Eurasia e Africa, até que a evolugao
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trouxe o Homo sapiens sapiens ou homem primitivo. E ele conviveu com outras espécies
menos evoluidas até que ele conseguiu ser a espécie humana soberana em potencial evolutivo.

E a partir dai este homem foi se espalhando pelo mundo e se multiplicando em nimero e
aconteceu outra mudanca significativa, que foi a fixacdo em um territorio, geralmente perto de
rios com terras férteis onde ele passou a cultivar seus alimentos, criar animais e viver em
comunidades fixas. Este momento onde iniciou as técnicas de plantio e confec¢do, mesmo que
rudimentar, de ferramentas para auxiliar nas atividades e o uso de grandes animais
diminuindo o esfor¢o fisico, e foi chamado de Revolucao Agricola. A partir dai pode-se
afirmar que o H. sapiens esta no seu auge evolutivo e foi se tornando cada vez mais detentor

de conhecimento, desbravando o oceano, descobrindo outros alimentos e cultivares, vivendo
guerras e alteragdes climaticas, chegando até a atualidade dominando o mundo, a agricultura,

a genética e seu ambiente.

A polarizagdo da comida no aspecto social acompanha o homem desde sempre,
quando o homem, um ser fisicamente mais forte, saia para a caga e entdo teria mais direito a
um maior pedaco de carne e posteriormente na Idade Média ficou ainda mais evidenciado
quando as classes ditas superiores consomem mais carnes. E mesmo nos dias atuais ainda se
vé a dualidade de escolha de alimentos conforme o poder de compra, onde pessoas
consideradas pobres ou ricas pelo poder aquisitivo terdo acesso diferenciado ao alimento em

qualidade e quantidade.

Ao analisar a alimentacdo na evolu¢do humana, podemos dividir a informacao em
alguns aspectos para melhor relacionar o quanto o homem se beneficiou dos alimentos para

chegar nos dias atuais.

» Alteracdes ambientais e climaticas

Os registros das sociedades passadas sdo ilustrados e explicados quando associadas
com alteragdes climaticas e ambientais, que podem ser naturais ou causados pelo homem. E
isto pode ser estendido desde a antiguidade até datas mais recentes. E sua relagio com a
génese de doencas pandémicas e inseguranca alimentar ¢ confirmada aumentando a

morbimortalidade da populacao.

O H. erectus teve que desenvolver habilidades de sobrevivéncia ainda no Pleistoceno

médio, visto a comprovagdo de variagdes climdticas extremas, com algumas eras glaciais.
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Quando o homem se fixou em terras proximas de rios e ali dominou o espago criando as
primeiras comunidades comecaram as doencas por falta de higiene e por aglomeracdo sem
controle. Houve uma modificagdo do ambiente com essa permanéncia humana: a 4dgua e o
solo limpos se tornaram poluidos e/ou contaminados por dejetos e por falta de entendimento

que onde se faz o alimento deve ser diferente de onde se deposita os residuos corporais. Com

isso doengas infectoparasitarias e infectocontagiosas assolaram a populacdo e causaram
morbimortalidade, at¢é que o minimo de cuidado de higiene comegou a virar rotina.
Posteriormente, na Idade Média e Moderna, a numerosa populagdo novamente padeceu com
doengas infectoparasitarias e também com doencas infectocontagiosas como a lepra e a peste.

Os alimentos crus, principalmente alimentos de origem vegetal e a propria dgua sdo tidos
como possiveis fonte de contaminacdo e adoecimento. Nesta época o numero de pessoas que
adoeceram e mesmo tiveram o avancgo fatal das doencas foi imenso. A segregagdo social

imposta aos doentes tornou pior a situagdo de doenga e morte.

O homem sofreu também com as eras glaciais havendo diminuigdo de disponibilidade

de alimentos devido diminui¢do acentuada da temperatura.

Também houve uma alteracdo climatica por conta de erup¢des vulcanicas em larga
escala com liberagdo de nuvem de dioxido de enxofre tdo densa que impediu a passagem da
luz solar, causando o que foi chamado de “noite perpétua”. A consequéncia disto foi
devastadora com diminui¢do da temperatura e perda da produgdo agricola. O acesso aos
alimentos que ja era limitado pela classe social ficou pior por ndo ter mais tanto alimento
disponivel para consumo e ainda havia a necessidade de entregar tributos ao clero e a realeza.
A fome se institui na populacdo que se tornou mais vulneravel as infec¢des e doengas que
estavam presentes pela falta de higiene ambiental agravado pela falta de luz, lepra e peste.
Outra situacao ambiental que hoje se tem conhecimento € a contaminacao por chumbo no solo
e aguas que podem ter comprometido a saude da populagdo romana. E ja se sabe que houve
uma contaminac¢do em niveis muito altos atingindo principalmente a populagdo rural, onde as
minas e areas de fundigdo estavam localizadas. E essa contaminagdo por chumbo pode ter

colaborado para o declinio da populagao romana.

E o homem foi avangando em seu poder de modificar o ambiente e na Revolugdo
Verde dominou as técnicas agricolas com equipamentos, biotecnologia genética e
entendimento do melhor momento de plantio e colheita. Porém em sequéncia veio o uso

extensivo de agrotoxicos, o beneficiamento dos alimentos retirando partes nutritivas. O
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avango da biogenética favoreceu o aumento da producdo de alimentos a mecanizagdao da
lavoura, levando a um impacto social negativo, deixando pessoas sem trabalho, vivendo a
margem da sociedade. Além do impacto ambiental com o uso de agrotoxico, desmatamento
florestal e os latifindios € a monocultura dominando os espagos e a agricultura perdeu a
funcdo de subsisténcia para virar fonte comércio tornando o solo pobre em nutrientes. O
crescimento populacional foi tdo intenso que se chegou a cogitar que poderia haver o
esgotamento das reservas naturais, porém a biotecnologia e o conhecimento da biologia e
genética vieram minimizar € este receio caiu por terra. Porém hoje se observa o efeito estufa
advindo da evolug¢@o humana e o uso desordenado do solo e de agro defensivos que podem
favorecer o surgimento de doencas fatais a curto e longo prazo além da possiblidade de alterar

a qualidade do solo. Entdo o que era para melhorar a saide com alimentos em maior

quantidade e com melhor qualidade nutricional, leva a pobreza, desnutri¢ao e solo infértil.

* Alteragdo corporal

Os primeiros hominideos vieram da evolugdo de um primata, entdo assim que se
tornou bipede ainda se mantinha encurvado. Conforme comegou a se locomover-se em
maiores distdncias e ndo necessitar mais das arvores para alimentacao, foi se tornando mais
ereto. A alimentacdo mais rica e variada foi fundamental para a formagdo da composicao

corporal.

Com o uso do fogo a partir do H. erectus, os alimentos mais macios favoreceram a
mudanga na face, na caixa craniana e na formacdo dos dentes, devido menor exigéncia de
forca de oclusdo em agdes mastigatdrias. Além diminuir o uso dos dentes para atividades nao
mastigatorias, usando pedras e pedacos de arvores para abrir e quebrar alimentos duros.
Podemos afirmar também que a partir do uso do fogo houve um incremento calérico na
alimentagdo didria e por conseguinte aumento corporal e da taxa de metabolismo basal. A
alimentac¢do deixou de ser a base de plantas ou mesmo onivara com baixo percentual proteico
para uma alimentacao com maior aporte de alimentos proteicos. O H. neanderthalensis foi o
hominideo que mais se favoreceu da dieta carnivora com alimentos cozidos favorecendo um
corpo musculoso e forte. Além da PTN da dieta ser fonte de aminoacidos essenciais
favorecendo também a evolucdo cognitiva, eles também consumiam algas fonte de iodo. Ele
foi se tornando mais forte e mais inteligente, pois se cogita que estes dois nutrientes, PTN de

alto valor bioldgico e o mineral iodo, podem ter colaborado para maior e mais acelerado
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desenvolvimento cognitivo e processo de encefalizagdo. E este aumento da caixa craniana

favoreceu uma modificac¢do da cabeca que ficou maior e ais parecida com o homem atual.

J& o homem primitivo, que mesmo convivendo por um tempo com o H.
neanderthalensis, foi na contramao da evolugdo e por conta do sedentarismo e inseguranga
alimentacdo teve um aumento no acumulo de tecido adiposo. E a partir deste momento o
excesso de peso se tornou um problema constante assim como a fome e a inseguranca
alimentar favorecendo o baixo peso e magreza. Houve um momento da histdria em que ser
obeso era sindnimo de ostentacdo, riqueza e poder, embora ja houvessem estudiosos que ja

faziam a correlagcdo da obesidade com doengas.

» A fome

Desde os tempos mais remotos o homem vive momentos de escassez de alimentos
levando a situagdo de fome. E foram e sdo varios os fatores favorecedores da fome como as
mudangas climaticas como o frio intenso das eras glaciais que levaram a baixa disponibilidade
de recursos, inundagdes e seca extrema, falta de dominio da arte de caca e pesca, por consumo
alimentar insuficiente ou pela inseguranga alimentar autoinfringida ou por nao ter condigdes
de compra, conflitos e desigualdades étnicas e sociais e as guerras. Entdo apesar do homem
depender da alimentacdo para a sobrevivéncia, evolucdo e longevidade, a fome esta presente

constantemente na sua historia, dizimando e/ou adoecendo grupos ou populagoes.

Os primeiros hominideos sofreram uma restrigao de calorias for¢ada, por conta de uma
alimentacdo a base de plantas, primeiramente crua. Com o avango da evolugdo humana e com
o entendimento e dominio do fogo, os alimentos passaram a ser coccionados. Mas como ainda
precisavam se locomover por grandes distancias para cagar e coletar, permaneciam com fome
ou com alimentacao insuficiente até encontrar uma boa caga e alimentos a serem coletados. E
ai sim comeriam em grande quantidade pois ndo tinham data para a proxima refei¢do. No
Paleolitico o hominideo neandertal com uma dieta carnivora, muito parecida com a dieta /ow
carb, passava horas na busca por uma nova caga, porém garantia a saciedade por ser um
alimento de digestdo mais longa por seu percentual proteico. Na Idade Antiga, com uma
alimentac¢do onivara e a domesticag¢ao de plantas e animais, o homem primitivo recebe uma
alimentacdo insuficiente em quantidade e com baixa qualidade nutricional, por ser rica em

CHO na forma de amido e pobre em PTN, bem parecido com os primeiros hominideos. E
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ainda tinha a competi¢do de nutrientes por conta de parasitose intestinal e o fator injuria
causado por processos infecciosos por falta de higiene ambiental. Seguindo na evolugdo o
homem passou a se dividir em classes sociais e a partir desta divisdo social o acesso aos
alimentos era ditado. Por conta disso e também de uma alteracao climatica houve uma grande
fome que assolou, principalmente, a populagdo de classes inferiores, plebeus e trabalhadores.
Esse grupo social tinha pouco acesso as carnes e os alimentos eram disponibilizados em

pouca quantidade.

Quando o homem iniciou seu processo de desbravar o mundo pelas navegacdes
também sofreu privacao alimentar chegando a morte por fome ou morbidades por caréncia de
nutrientes, principalmente de vitaminas. Até observarem a importancia dos alimentos frescos,
eles consumiam uma dieta mondtona, com cereais (milho, arroz) e carnes secas. E quando

esses alimentos acabavam e estavam longe da terra, acabavam sucumbindo por inanigao.

No periodo das guerras também se observou a fome assolando a populagdo. Houveram
muitas guerras que trouxeram uma mudanga significativa na populacdo e no mundo,
dizimando grupos e rompendo fronteiras, ao mesmo tempo que favoreceram a difusdo de
saberes e culturas. Nesta tese nos detivemos em quatro eventos que sdo as Cruzadas, as
guerras Napoleonicas e a [ e I Guerra Mundial. E na busca por expansao de territorio e por
conseguinte maior dominio de acesso a adgua e ao comércio com outros paises, houve a
privagao de alimentos, tanto para os soldados nas trincheiras como para a populacdo. A
necessidade de tornar os alimentos mais durdveis foi tanta que a Revolug¢ao Industrial veio
garantir que os soldados tivessem mais alimentos disponiveis. Um exemplo classico ¢ o leite
condensado, que inicialmente foi criado para os soldados terem um alimento caldrico e
nutritivo durante as batalhas, ja que ¢ composto por leite e aglicar, fonte dos nutrientes PTN,
LIP, CHO de rapida absorc¢ao e rapida e grande liberagdo de energia. A partir dai os alimentos
industrializados passaram a fazer parte da dieta o que era um bem veio garantir a fome oculta,
quando na evolucdo o homem passou a produzir seus proprios alimentos. E surge o junk food
de baixa qualidade nutricional e alto valor calérico. Como neste estilo alimentar ndo ha
preocupacdo com nutrigdo e saide observa-se uma inversdo da Pirdmide onde alimentos
saudaveis sao menos consumidos em detrimento com alimentos de alto potencial de causar
doencas e diminuir a longevidade. Interessante pensar que o homem desde a antiguidade
sempre almejou saude, vida longa e facilidade no acesso aos alimentos. Porém estes trés

ultimos desejos juntos o levam justamente a situagdo oposta, que ¢ a morbidade e diminui¢do
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dos anos de vida ou até mesmo vida longa sem qualidade. Entdo agora a fome ndo se
manifesta pela auséncia de alimentos, mas pela caréncia nutricional pelo consumo de
alimentos pouco nutritivos. E também ainda tem a fome intencional induzida pela restricao de
calorias tradicional ou pelo jejum auto imposto, quer seja o religioso do Ramadad ou o jejum

intermitente do padrao alimentar.

Alguns individuos passam pela flutuacdo de falta ou excesso de alimentos sem
alteracdo corporal, outros ja manifestam fisicamente estes momentos alternados. Nos tempos
atuais o homem ainda vive essa situacdo de flutuacdo de disponibilidade de alimentos, porém
a memoria genética de reservar energia estd presente, ¢ a obesidade ou excesso de peso

podem acontecer.

e A obesidade

Ao relacionar o homem e o alimento duas situagdes podem favorecer o excesso, como
a alimentacdo em grande quantidade ou em qualidade inadequada, ambas favorecendo a
obesidade. O acumulo de gordura teve varios significados: reserva energética, sinal de
prosperidade, riqueza e ostentagdo, mas também visto desde a Antiguidade, por Hipdcrates,
como um risco a saude. No periodo pré-agricola ja se observa o excesso de peso
acompanhado de uma alimentacdo quantitativamente deficiente e rica em amido, um
carboidrato, associado ao sedentarismo. O homem nao precisa mais se locomover por grandes
espacos para buscar alimento e também nao gasta mais energia em luta com grandes animais
durante a caga. E neste momento historico a monotonia alimentar. Com consumo basicamente
de cereais fonte de amido, que favoreceu a obesidade, pode também estar associada com
caréncia de outros nutrientes, deixando o organismo mais fragilizado e com menos resposta
aos agentes agressores do ambiente, como parasitoses, infec¢des, avitaminoses. A dieta
hipoproteica, por ser de baixa saciedade, leva ao aumento do consumo de alimentos, numa
forma de compensar a auséncia desse nutriente e garantir a saciedade. € com isso, 0 corpo se
torna obeso, mas nao necessariamente nutrido adequadamente. O armazenamento de gordura
¢ reconhecido como uma estratégia de sobrevivéncia para momentos de privagao alimentar.
Porém aqui os gastos de energia sdo bem menores que nas épocas anteriores, o H. sapiens

sapiens, possivelmente, gaste menos energia que os hominideos anteriores.
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O consumo de CHO leva a sintese de insulina, um hormoénio anabolico. Na Idade
Antiga o consumo desse nutriente teve um aumento e o excesso de peso foi evidenciado.
Posteriormente com a Revolugdao Industrial houve o refinamento dos cereais além da
descoberta do agucar, um CHO simples, de rapida digestao, levando a um aumento da sintese
de insulina, favorecendo o excesso de peso e a génese de doengas. Na atualidade o aumento
do consumo excessivo desse nutriente, tanto na forma de amido como de agtucar simples esta
relacionado com baixo consumo de alimentos fonte de PTN, como na Idade Antiga. E essa
situagdo piora quando os alimentos escolhidos sdo os junk food, altamente caloricos e pobre
em nutrientes. Hoje se afirma que a obesidade estd relacionada com risco de
morbimortalidade pelas DCNT e fome oculta por caréncias de micronutrientes. E justamente
o acimulo de gordura leva o homem atual, dotado de inteligéncia, a medidas drasticas para
emagrecer, nem que tente retornar as dietas de restricdo, agora voluntaria, retirado nutrientes
ou alimentos para assim emagrecer. Se essas medidas resolvem ou ndo, vai depender da
adesdo, mas o fato ¢ que o homem atual, com disponibilidade de varios alimentos busca um
retorno a restricdo alimentar que sofria anteriormente, por desconhecimento ou por ndo ter

acesso a alimentos.

Para garantir a saude o homem cria um padrao alimentar com os alimentos divididos
em grupos e distribuidos numa Piramide j4 mostrando o grau de importancia e a frequéncia
em consumo maior, alimentos da base da piramide e diminuindo a quantidade
gradativamente. E para evitar, controlar ou minimizar a obesidade e seus danos a satde e a
longevidade, o homem atual cria vérias dietas com a inten¢do de prorrogar a vida com saude.
De forma intencional diminui a quantidade de alimentos na restri¢do de calorias tradicional,
comendo menos do que seria necessario para manter seu peso, € com isso consegue entrar em
catabolismo. Parece um padrio alimentar semelhante a alimentacdo do antecessor Homo
erectus que se alimentava em pouca quantidade pois dependia de encontrar alimentos na caga
e coleta. Outra dieta adotada ¢ a low carb onde sdo retirados os alimentos fonte do nutriente
CHO, ou seja, passa a alimentar-se basicamente de PTN, levando ao quadro de lipdlise e
glicogenolise. Neste caso sua dieta se assemelha muito da dieta do seu antecessor
Neanderthal, que tinha as carnes como alimento principal, além de algas e alguns vegetais e
frutas. Com a diferenga que este hominideo executava vérias atividades exaustivas de caga e
pesca e protegao contra predadores e também que o consumo de carnes ndo era uma op¢ao, €
sim era sua maior fonte de alimentos. Outra modificagdo de dieta é o JI onde ha a restri¢ao de

alimentos por um tempo determinado e quando ¢ liberada a alimentagdo da dieta onivara sera
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composta por alimentos que desejar, ou seja, ad libertum, com a possibilidade de alimentos
saudaveis e também os alimentos ultra processados ou os junk food. Entao podemos acreditar
que o que foi perdido no jejum pode ser adquirido no periodo de alimentacdo. Ainda existem
padrdes ou estilos alimentares que tem a intencdo de controlar o peso e aumentar a
longevidade ¢ a saide que s3o a dieta a base de plantas e o consumo de junk food. Na
alimentacdo a base de plantas o homem atual se coloca na posi¢do alimentar dos seus
primeiros antecessores, 0 Australopithecus € o Homo habilis que eram principalmente
vegetarianos crudivaros, ou seja, comiam alimentos crus por ndo conhecer o fogo. Lembrando
que os alimentos de origem animal sdo fonte de PTN, um nutriente nobre e importante na
evolucdao humana e também de LIP saturado, que embora esteja relacionado com as DCNT,
quando consumido com controle ou na quantidade adequada (abaixo de 30% em relagao ao
VET diario), fazem parte importante do metabolismo organico. E por ultimo, aproveitando da
inteligéncia humana e da revoluc¢do industrial, surgem os junk food, alimentos produzidos
pelo homem, na intencdo de ndo mais depender da natureza, garanti alimentos de sabor
viciante e paladar inigualdvel. Apresar das qualidades citadas esses alimentos tem um

potencial nocivo pois nao apresenta os nutrientes em qualidade e quantidade adequada.

Ao avaliar esses padrdes alimentares os estudos comprovam que nenhuma op¢ao pode

ser considerada uninime para atingir o objetivo de garantir a vida e longevidade humana.

e (Caréncia de vitaminas

A necessidade vitaminica pode ser facilmente suprida pelo consumo didrio de frutas e
vegetais além de carnes, leites, entre outros, pois a necessidade destes ¢ minima para nao ter
sinais e sintomas de caréncia, porém ¢ necessario o consumo constante. O entendimento da
acdo destes micronutrientes comegou como observacdo de surgimento de doengas pelo
consumo de um alimento nico, como o milho, ou por baixo consumo de alimentos frescos
em geral. Somente no inicio do século XX as vitaminas foram descobertas e nominadas. O
primeiro momento da histéria humana que se tem relatos de hipovitaminose ¢ na Idade Antiga
onde os primeiros homens faziam uma alimentacdo mondtona, basicamente composta por
cereais. E na América o milho era o principal cereal consumido, limitante em 02 aminoécidos
essenciais e sobre a vitamina niacina. Entdo além de uma dieta pobre em PTN ainda poderiam
desenvolver a pelagra por falta desta vitamina do Complexo B. Posteriormente a

hipovitaminose assolou uma grande parcela da populacio que se encontrava em estado de
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inseguranga alimentar por conta novamente da monotonia alimentar pelo consumo excessivo

e unico do milho. O receio de consumir o milho e adoecer foi tanto que ele chegou a ser
proibido em alguns paises. E gracas a evolu¢do da biotecnologia genética foi possivel
manipular um milho de elevado valor proteico e alto rendimento na lavoura, ndo sedo mais
relacionado com a génese da pelagra. O arroz, outro cereal muito apreciado, também se
tornou fonte de doencas quando consumido em excesso ou como alimento principal. O
consumo de arroz polido em excesso levou a sintoma carencial de tiamina, causando a doenga

beribéri.

Posteriormente observou que a privacao de alimentos frescos durante as navegacoes
favoreceu doencas que depois de muitas mortes foi relacionada com a falta de consumo de
alimentos frescos. A auséncia de conhecimento sobre alimentos e nutrientes levou a
dizimagdo de grande parte dos tripulantes que permaneciam longos periodos no mar em
viagens intercontinentais. Até que por observacao constataram que era necessario fazer
paradas em terra antes de chegar ao destino para reabastecer com alimentos frescos e assim
conseguiram interromper o ciclo de mortes, que hoje se sabe que eram mortes por escorbuto,

uma doenga por hipovitaminose C.

* Evolucao Cognitiva

Nos aspectos sociais a criagdo de ferramentas de protecao e utensilios domésticos
foram facilitando a convivéncia social a vida desde o inicio da evolu¢ao humana e isso se deu
devido maior capacidade de raciocinio e maior capacidade cognitiva favorecido pela
modificacdo na alimentacdo. Com o tempo as atividades comecgaram a ser distribuidas por
géneros ¢ pela faixa etdria ja4 demonstrando o cuidado dos grupos. Acredita-se que a dieta
hiperproteica vinda de alimentos de origem animal, com todos os aminodcidos essenciais,
auxiliaram no processo de evolu¢do cognitiva humana. Principalmente porque a demanda
energética cerebral ¢ maior e a ingestdo de alimentos de origem animal submetidos ao

tratamento no fogo foi primordial para a expansao cerebral.

Cogitamos neste estudo que o aumento do consumo de alimentos proteicos associado a
presenga do mineral iodo foram imprescindiveis para melhoria da capacidade cognitiva
humana. O iodo associado ao aminoacido ndo essencial tirosina foi fundamental para que

houvesse a evolu¢do da encefalizagdo. A partir da producdo dos hormonios da tireoide
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triidotironina (Ts), tiroxina (T4), que sdo mediadores dos horménios do eixo hipotalamo-
hipofise-tireoide (HPTh), que agem no controle metabdlico do organismo e em consequéncia
maior disponibilizagdo de energia para o desenvolvimento e maturagdo cerebral. Somente
com a melhoria da alimentagdo com maior propor¢ao de PTN de origem animal associado ao
uso do fogo, que melhorou sua qualidade microbiolédgica, foi possivel avangar na evolugao
humana. E isso foi comprovado pelo nitido aumento do tamanho do cérebro do H. sapiens
quando comparado com as espécies anteriores, como também da evolugdo em busca de uma
melhor qualidade de vida. Ainda ¢ importante reforcar que diferente dos primatas o cérebro
humano continua seu processo de crescimento no primeiro ano de vida. Portando acreditamos

que a presenga principalmente do mineral iodo se fez imprescindivel para a evolu¢do humana.

O controle das minas de chumbo e prata e posteriormente o entendimento que estes
metais pesados sdo danosos a saide também favoreceram que ndo houvesse mais danos
cognitivos na populagdo. Na verdade, as contaminag¢des continuaram, mas o entendimento ¢

outro.

O aumento populacional por melhoria da alimentagao e de entendimento sobre a agao
e importancia dos macro- e micronutrientes foi compativel com a melhoria da producao e
durabilidade dos alimentos pela Revolugao Industrial e posteriormente o ultraprocessamento
dos alimentos com diminui¢do do valor nutritivo, associado ao uso de produtos quimicos para

aumentar sua durabilidade e realgar seus aspectos sensoriais.

No século XX a alimentagao ganhou outro status que ¢ a escolha de alimentos baseado
ndo somente na necessidade ou no prazer, mas também regido pela ciéncia. O desbravamento
da industria de alimentos e o entendimento do alimento ¢ sua agdo na vida, saude ¢
longevidade se deu mais intensamente. Como aspecto positivo observamos a capacidade de
criar dietas e alternativas alimentares com a intencdo de se beneficiar e perpetuar a
duplicidade homem / alimento que deu certo e garantiu a evolu¢do. Como aspecto negativo,
em consequéncia da diminui¢do da atividade e maior acesso a alimentos modificados pela
industria alimenticia o0 homem se tornou obeso. E entdo teve novamente que criar alternativas
para combater esse excesso. Outro aspecto negativo ¢ a capacidade de criar os alimentos, ndo
somente modifica-los na industria alimenticia onde o junk food veio para atender ao aspecto
sensorial, porém nao atende a necessidade nutricional, ja que nao atendem nutricionalmente a

necessidade organica.
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» Evolugdo alimentar e morfofisiologica

Desde o inicio a alimentacao tinha sua importancia, se nao fosse para a subsisténcia de
forma mais natural, afinal comer anula a fome, mas também para garantir a for¢a, juntar os
membros de convivéncia, festejar, comemorar, mostrar oponéncia e poder. Com o uso do fogo
a biodisponibilidade dos nutrientes e a qualidade nutricional e microbioldgica dos alimentos
melhorou consideravelmente. Ao longo do processo evolutivo o corpo e o organismo humano
sofreram varias alteragdes e todas elas com a finalidade de garantir a satde e a longevidade.
No processo evolutivo humano o fossil completo mais antigo Lucy ¢ uma descendente direta
do macaco e foi chamado de Australopithecus. Ela era bipede, apesar de ainda ter bragos
longos e dedos curvados, sugerindo que ainda poderia se locomover pelas arvores. O corpo se
tornou esguio, perdeu pélos tornando importante pensar em vestimentas, o cérebro aumentou
de tamanho, possivelmente os neur6nios aumentaram em nimero, € com isso foi se tornando
cada vez mais inteligente e sagaz se tornando apto a viver, a combater seus predadores e a
criar estratégias para melhorar sua vida. Estas estratégias podemos citar desde o dominio do
fogo até a escrita, a Revolugao Verde, a descoberta das vitaminas e por fim a criacdo de varias

alternativas alimentares e todas elas destinadas a garantir a saude e aumentar a longevidade.

Dentro deste estudo consideramos que os A. africanus teve uma vantagem evolutiva
em relacdo aos outros de sua espécie. Por viverem mais protegidos em cavernas,
possivelmente poderiam amamentar seus filhos em seguranga contra predadores e por mais
tempo e tiveram uma alimentacdo mais variada e com consumo de peixes de rios, que além de
PTN de alto valor bioldgico ainda eram fonte de iodo; tiveram maior vantagem evolutiva
quando comparado com outros Australopithecus. Entdo o aleitamento materno prolongado
melhorando e garantindo o desenvolvimento das crias por ser um alimento de qualidade ¢
sugerido como um ponto marcante no processo evolutivo. Porém alguns estudos relataram
que alguns grupos de A. afarensis tiveram uma dieta com alimentos fonte de PTN de alto
valor biologico, ou seja, pequenos animais, 0 que seria positivo para a manutengao e evolucdo
da espécie. Entdo aqui ja cogitamos que, independentemente da espécie, os alimentos fonte de
PTN foram importantes na subsisténcia e evolugcdo da espécie, garantindo um grupo mais

forte e resistente.

Os neandertais chegam mostrando a importancia da PTN na dieta, favorecendo a
robustez e a melhoria cognitiva, quando associado ao consumo de CHO, permitindo que a

PTN seja preservada. Além disso a presengca de vitaminas e minerais e antioxidantes
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coadjuvantes nas fungdes metabodlicas e o fogo inativando fatores antinutricionais. E essa
conjun¢do de nutrientes favorecendo a melhoria cognitiva, convivio social, producao de

ferramentas e utensilios rudimentares e melhorando a qualidade de vida.

Com a modificacao da alimentagao se observa alteragcdo na sintese enzimatica que foi
passada por geragdes ¢ ainda hoje se encontram haplotipos dos primeiros hominideos em
populacdes atuais. E algumas dessas enzimas sdo dependentes da presenca do alimento na
dieta e outros por heranga genética de antepassados. A presenca de genes da amilase ¢ menor
em populagdes antigas com alimentagdo carnivora, diferente das populagdes posteriores que
seguiam dieta onivara baseada em carboidrato, principalmente o amido. E se comprova o
aumento do niimero de cdpias da enzima amilase conforme a dieta foi aumentando neste
macronutriente. Posteriormente vimos que os barbaros, no fim da Idade Antiga, invadiram
Roma e cogitamos que seu melhor estado nutricional viria do consumo de leite. E os romanos
que nao tinha habito de consumo desse alimento, padeceram por nao ter a producao da enzima
lactase para digestdo do dissacarideo lactose. E ainda havia o receio de contaminagdo pela
peste ja que algumas pessoas se sentiam indispostas apds o consumo. Atualmente se sabe que
a indisposi¢do apds o consumo do leite se deve a intolerancia a lactose, e em relacdo a
populacdo barbara ainda se identifica a persisténcia na produgdo da lactase em adultos de
locais correspondentes a presenca dos barbaros da Antiguidade. A persisténcia a lactase ¢ um
ponto marcante na evolugcao humana. Anteriormente acreditava-se que essa persisténcia era
limitada ao consumo de leite, que foi chamado de fator gene-cultura. Porém a literatura
recente mostrou um gene em asidticos ocidentais relacionada com a persisténcia a lactase
presente provavelmente em neandertais e ausentes em africanos e europeus. Ou seja, ndo ¢
totalmente um gene cultural visto ser um gene dominante que garante a persisténcia a lactose.

Na Idade Média o leite também foi uma importante fonte de PTN para os plebeus que nao

tinha tanto acesso as carnes.

» Distribui¢ao dos Macronutrientes

As mudangas na dieta foram imprescindiveis para as mudancgas fendtipas, adaptando o
homem ao ambiente e favorecendo a evolugdo humana. O consumo de nutrientes na qualidade
e quantidade adequada ¢ essencial para a saude e para a vida e foi assim também para a
evolucdo humana, mesmo que somente recente se tenha esse conhecimento. Analisando a

figura 43 se observa que as populacdes que tiveram sua alimentagdo em macronutriente a
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longo prazo parecida com a IDR tiveram maior chance de vida e evolugdo. Os trés primeiros
hominideos oscilaram entre uma dieta inadequada, pobre em PTN, parecida com dieta a base

de plantas e em quantidade de alimentos reduzida com periodos de jejum e periodos de
alimentacdo ad libertum, como o JI da atualidade. Na sequéncia o H. neandertal com sua
dieta hiperproteica e hipoglicidica como a LCD, com periodos de jejum ¢ a base de plantas

para na sequéncia ter uma alimentag¢do com carnes de caca em abundancia.

Percentual Comparativo dos Macronutrientes ao longo dos anos
com a Recomendagéo Nutricional Atual (IDR)
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Figura 43 — Distribuicao percentual comparativa dos macronutrientes consumidos ao longo da
evolucao humana com a IDR atual.
Fonte: Dados da autora.

O homem primitivo na Idade Antiga, apesar da dieta rica em CHO e baixa em PTN,
possivelmente a base de plantas teve um processo evolutivo positivo pois empiricamente foi
observando e entendendo a génese das doencas, comecando a realizar modificacdes para
garantir a sobrevivéncia. A partir deste momento pode-se afirmar que o homem passou a usar
o alimento mais racionalmente, ndo somente para a manuten¢cdo da vida e saciedade, mas
também para se beneficiar e garantir a longevidade. Mesmo que o entendimento dos
nutrientes sO acontecesse muitas centenas de anos a posteriori. Instintivamente o alimento

comecou a ser usado a seu favor no processo evolutivo.
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A alimentacdo onivara variada e submetida ao tratamento térmico foi o ponto
importante para o processo evolutivo e para a subsisténcia humana. Se no inicio o homem
consumia os alimentos que estavam disponiveis, hoje busca dietas com a intengdo de
controlar as DCNT, como as dietas de restricdo e também a dieta a base de plantas. As dietas
atuais de restricdo ndo alteram a vida do homem ja que sua adesdo se d4& em prazos
determinados, diferentes dos primeiros hominideos que tinham a restri¢do como alimentagao
base. Mas mesmo assim ainda ¢ possivel afirmar que o género Homo se beneficou da
alimentacdo como um dos fatores favorecedores do seu processo evolutivo. E mesmo quando
utilizou os alimentos de forma ndo tdo favoravel, ainda teve a evolugdo cognittiva lhe

garantindo o entendimento de que deve buscar outros alimentos mais favoraveis.

e As Piramides de Alimentos

Nas piramides os alimentos sdo distribuidos conforme sua importancia de consumo. A
Piramide Alimentar atual usada como referéncia ¢ dividida em 4 estratos e algumas Piramides
Alimentares se apresentam divididas em 3 estratos (Pirdmide Alimentar do H. habilis, H.
erectus, H. neanderthalensis, Plebeus da Idade Média, Idade Contemporanea com a LCD e
Dieta Vegana) significando que algum grupo de alimentos ou macro- micronutriente ficou de
fora da alimenta¢do. E mesmo com 3 estratos, a distribui¢do dos alimentos representou a
particularidade do momento e da necessidade do grupo. A base da piramide do H. habilis, H.
erectus, Plebeus da Idade Média, Idade Contemporanea a Dieta Vegana ¢ representada por
alimentos vegetais e frutas ¢ o topo com alimentos fonte de proteina. J4 a Piramide do H.
neanderthalensis e da LCD na Idade Contemporanea tiveram alimentos fonte de proteina na

base.

As Piramides Alimentares que se apresentam com 4 estratos serdo apresentadas a
partir de agora. A base da Pirdmide correspondendo os alimentos mais consumidos variou a
longo das eras. Na Piramide atual a base corresponde aos alimentos fonte de carboidratos. O
homem primitivo H. sapiens sapiens na Idade Antiga, os plebeus da Idade Média, o homem
na Idade Moderna e as dietas de RC, JI na Idade Contemporanea mantiveram esses alimentos
na base da Piramide. O segundo estrato da Piramide de referéncia ¢ dividido entre frutas e
vegetais e foi repetido na Idade Contemporanea com a alimentagao a base de plantas, no JI, na
LCD com ressalva de alimentos com baixo ou moderado teor de carboidratos, na Idade

Moderna e na Idade Média pelos plebeus. O terceiro estrato da Piramide de referéncia ¢
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dividida entre alimentos fonte de proteina de origem animal e vegetal como visto também na
Piramide Alimentar do H. sapiens sapiens, Idade Média nobreza e clero, Idade Moderna e na

RC, no JI, na LCD. No padrdo alimentar Ovolactovegetariano, os alimentos proteicos de
origem animal também estdo no terceiro estrato, porém representado somente pelo leite e
derivados e ovos. O tultimo estrato ou o cume da Pirdmide ¢ representado pelos alimentos que
devem ser consumidos o minimo possivel pelo seu potencial danoso a satude e a longevidade

ou por ser o alimento menos consumido pelo grupo estudado, e no H. sapiens sapiens na
Idade Antiga tem-se o mel e a gordura, assim como pelo homem da Idade moderna, na dieta

de RC, no JI padrao alimentar Ovolactovegetariano.

O padrao alimentar junk food teve sua Piramide Alimentar dividido em 4 estratos,
porém com uma composicao alimentar muito especifica. A base da piramide € composta por
alimentos ultraprocessados, aquele que normalmente estaria no topo da piramide, o segundo
estrato pelos alimentos processados que tem seu consumo permitido, porém com cautela e
atencdo. O terceiro estrato € representado pelos alimentos minimamente processados e o topo
pelos alimentos in natura. Pensando em satde ¢ uma composi¢ao alimentar completamente
inadequada onde os alimentos saudéaveis ou causadores de menor risco sao pouco consumidos

quando comparado por alimentos com potencial de causar morbi- mortalidade.

5.1 - Conclusdes
A alimentacdo favoreceu as alteragdes bioquimicas necessarias para a evolugdo humana.

» Cogita-se em varios estudos que algumas intolerancias alimentares da atualidade, como a

intolerancia a lactose, seja gene dependente e ndo somente consumo dependente.

* O consumo de alimentos fonte de proteina de alto valor bioldgico, de alimentos de origem

animal, associado ao iodo, de algas marinhas, poderiam ter influenciado na encefalizagao.

* A busca por alimentos era norteada pela necessidade biolodgica e atualmente também para

manter a saude e a longevidade.

* O género Homo, ao longo de sua evolugdo, passou por momentos de privacao e de excesso
alimentar e se observou uma adaptagdo orgéanica a privacgao alimentar diferente do excesso

que favorece a génese de doengas.
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 As tecnologias e inovacdes que acompanham a evolugdo humana favoreceram sempre a

mudanga no padrdo alimentar.

* O acesso ao alimento sempre foi polarizado, incialmente por quem o cacava, depois pelo

género, classe social e financeira.

* Apesar da defini¢ao das Piramides identificando alimentos menos ou mais consumidos, nao
foi possivel definir um valor calérico diario absoluto consumido pelos diversos grupos

humanos estudados.

* Através das Piramides Alimentares se observa a hierarquia de escolha ou de possibilidade

alimentar do género Homo em cada momento histérico.

* As Piramides Alimentares ao longo das eras variaram em 3 e em 4 estratos significando que
algum alimento e/ou macro- micronutriente teve seu consumo comprometido quando em 3

estratos.

» As evidéncias deste estudo mostram que o alimento ou grupo alimentar mais consumido
compondo a base da Piramide Alimentar sofreu variacdo quando comparado com a Piramide

de referéncia.

» Agora na atualidade se observa a adesdo voluntaria, por preferéncia e/ou opg¢do, a alguns
padrdes alimentares da antiguidade, como o jejum intermitente, dieta low carb e alimentacao

a base de plantas.
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