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The search for bealthy nutritional standards to prevent chronic diseases
bas led researchers to investigate the diet of our ancestors, mainly of the
Paleolithic age. The aim of this study was to examine the current knowledge
about the Paleolithic diet and the extent to which it can be applied to the
prevention of chronic diseases. The research was based on data from
several English, Spanish and Portuguese articles found at Medline and
Lilacs databases. The Paleolithic diet consisted of only 3 basic foodstuffs:
meat, vegetables and fruit and was thus rich in fibers (46 g), vitamins,
minerals and phytochemicals having a bigh amount of potassium and low
sodium content. The intake of calcium was satisfactory since this was
obtained from forage and deer meat. The meat available from wild animals
was low in fat and contained omega-3 fatty acids. The results of recent
studies have been promising and suggest the diet can belp in the reduction
of chronic diseases. Further in-depth enquiries are needed into both the
potential risks and benefits of the paleolithic diet as, if there are no collateral
risks, its introduction could lead to significant changes in the feeding habits
of the western world. However, health professionals should adopt a critical
point of view to this issue, and should not be swayed by its growing popular
appeal; their principal concern must always be the health of the
population.
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La buisqueda por modelos de alimentacion
saludables que prevengan enfermedades
cronicas, ha llevado a los investigadores a mirar
las respuestas en la dieta de nuestros antepasados,
particularmente del paleolitico. El objetivo de
esta investigacion fue revisar el conocimiento
actual de la dieta del paleolitico, su aplicabilidad
y su utilidad en la prevencion de enfermedades
cronicas. Por medio de las bases de datos
Medliney Lilacs fue realizada una biisqueda de
articulos en inglés, espariol y portugués. La dieta
del paleolitico estaba compuesta por solo tres
grupos alimenticios: carnes, hortalizas y frutas.
Esa composicion propiciaba un contenido rico
en fibras (46g), vitaminas, minerales y
Jotoquimicos, abundante en potasio y pobre en
sodio; la ingestion de calcio era satisfactoria,
provista por forrajeras y carne de ciervo. La
carne disponible, de animales salvajes, era pobre
en grasas )y contenia dcido graso omega-3. Se
percibe que esta dieta contiene varias
recomendaciones actuales para disminuir el
riesgo de enfermedades cronicas. Los pocos
estudios que intentaron adaptarla a nuestros
dias muestran resultados prometedores. Frente
a su potencial, parece relevante profundizar en
las investigaciones acerca de los riesgos y
beneficios asociados a una actualizacion de la
dieta del paleolitico, sin embargo resaltamos que
si los beneficios son definitivamente comprobados
Y que no hay riesgos asociados, la utilizacion de
ese modelo dietético exigird profundos cambios
en los habitos alimenticios del mundo occidental.
El profesional de la salud necesita adoptar un
posicionamiento critico frente a esta temdtica,
sin dejarse seducir por el creciente apelo popular
Javoreciendo la salud de la poblacion.

Palabras clave: Dieta. Paleolitico.

Enfermedad cronica. Prevencion.
Nutricion.
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A busca de padrées alimentares sauddveis,
preventivos de doencas cronicas tem levado
pesquisadores a procurarem respostas na dieta
dos nossos ancestrais, particularmente da era
paleolitica. O objetivo do presente estudo foi
revisar o conhecimento atual sobre a dieta do
paleolitico, sua aplicabilidade e sua utilidade
na prevengao de doengas cronicas. Para tanto
Jfoi realizada, nas bases de dados Medline e
Lilacs, uma busca de artigos publicados em
inglés, espanhbol e portugués. A dieta do
paleolitico era composta por apenas 3 grupos
alimentares: carnes, hortalicas e frutas. Tal
composicdo propiciava uma dieta rica em fibras
(46g), vitaminas, minerais, e fitoquimicos, sendo
ainda elevada em potdssio e pobre em sodio; a
ingestdo de cdlcio era satisfatoria, propiciada
porplantas forrageiras e carne de cervo. A carne
disponivel, de animais selvagens, era pobre em
gordura e continha dcido graxo 6mega-3.
Percebe-se que esta dieta contempla varias das
recomendagoes atuais para reduzir o risco de
doengas cronicas. Dentre os poucos estudos que
tentaram adaptd-la para os dias de hoje, os
resultados parecem promissores. Face ao seu
potencial, parece relevante aprofundar pesquisas
sobre riscos e beneficios associados a uma
atualizagdo da dieta do paleolitico. Deve ser
destacado, no entanto, que caso seus beneficios
sejam definitivamente comprovados e ndo haja
riscos associados, a utilizacdo deste modelo
dietético ira requerer amplas mudancas nos
habitos alimentares do mundo ocidental.
O profissional de saiide necessita adotar um
posicionamento critico frente a esta temdtica,
sem se deixar seduzir pelo apelo popular
crescente, favorecendo a saiide da populacdo.

Palavras-chave: Dieta. Paleolitico.
Doencas cronicas. Prevencao.
Nutricao.
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INTRODUCAO

As doencas cronicas, atualmente, incluindo as doencas cardiovasculares, diabetes
melito tipo 2, obesidade, osteoporose, sindrome metabdlica e cincer, sdo causas de
morte e morbidade em todo o mundo, acometendo adultos e criancas. As evidéncias
clinicas e epidemiol6gicas mostram que o estilo de vida e os habitos alimentares sdo os
principais fatores causais desta epidemia (CORDAIN et al., 2005).

Dessa forma, estudiosos e organismos nacionais e internacionais procuram
desenvolver estratégias visando a promog¢ao da satde e buscam definir qual a dieta ideal,
ou seja, aquela que promove saude e longevidade, previne deficiéncias de nutrientes,
reduz o risco de doencas crénicas relacionadas a dieta e € composta por alimentos
disponiveis, seguros e palataveis (NESTLE, 1999). Dentre tais 6rgaos, destaque pode ser
dado a World Health Organization (2003), aos U.S. Department of Health and Human
Services e U.S. Department of Agriculture (2005) e, no Brasil, ao Ministério da Saude,

responsavel pelo Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2000).

Compilando-se as preconizacdes para uma dieta saudavel e preventiva de doencas
cronicas constantes em publicacio da World Health Organization (2003) e no Guia
Alimentar para a Populac¢io Brasileira (BRASIL, 2000) tem-se que, no tocante a lipidios,
estes nao devem extrapolar 30% das calorias totais da dieta. A qualidade do lipidio &
um ponto fundamental que deve ser observado. Recomenda-se que a gordura saturada
seja menor do que 10% do valor calérico total (VCT), as polinsaturadas devem atingir
até 10% das calorias totais e as monoinsaturadas completam o percentual. As gorduras
trans nao devem atingir 1% do VCT e o consumo de colesterol deve ser menor do que
300mg por dia. Os carboidratos devem cobrir 55-75% do VCT. Desse total, 45-65% devem
ser de carboidratos complexos e de fibras. Assim, o consumo de actcares e doces deve ser
limitado a percentuais menores que 10% do VCT e deve haver um aumento do consumo
de cereais integrais. As fibras atingem 20-35g por dia. As proteinas devem cobrir de
10-15% do VCT. Os excessos devem ser evitados e € importante verificar o balanco entre
a proteina animal e a vegetal. Recomenda-se reduzir o consumo de sal/s6dio, limitando
alimentos concentrados nesse mineral. A quantidade recomendada de sal por dia é de
até 5g. Uma dieta preventiva de doencas cronicas deve conter quantidades generosas de
frutas e hortalicas, sendo indicado o consumo de no minimo 400g por dia ou 5 por¢oes de
hortalicas e frutas. E recomendado o consumo de laticinios pobres em gordura. Em uma
dieta saudavel recomenda-se ainda limitar o consumo diario de bebidas alcodlicas a no
maximo 2 doses (30g de etanol) para o homem e 1 dose (15g de etanol) para mulheres.
A ingestdo de no minimo dois litros de agua por dia é indicada.

A manutencdo do peso sauddvel é ponto chave para prevencido de doencas
cronicas, sendo recomendado o consumo de calorias para atingir ou manter esse peso.
Logicamente essas recomendacoes sao genéricas, existindo ainda orientacdes especificas
de acordo com cada doenca cronica (BRASIL, 2006; WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2003).
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Vale comentar que, em uma dieta saudavel, segundo o Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira (BRASIL, 2000), devem estar presentes alimentos dos seguintes
grupos: cereais, tubérculos e raizes; legumes e verduras; feijoes e outros alimentos
vegetais ricos em proteinas; leite e derivados; carnes e ovos; gorduras, actcares e sal.

Além das recomendacodes citadas, que tentam promover uma adaptacao da
dieta ocidental para um padrao mais saudavel, alguns padroes alimentares especificos
também sdo estudados e discutidos quanto a viabilidade de utilizacao com propostas
de promocido da satide e prevencdo de doencas. Dentre estes, destaque vem sendo
dado a dieta mediterridnea, caracterizada por uma maior presenca de alimentos de
origem vegetal, menor quantidade de carnes e alto conteiddo em gorduras
monoinsaturadas, principalmente representadas pelo azeite de oliva (SCHRODER, 2007,
SIMOPOULOS, 2001).

Nessa busca de padroes alimentares saudaveis, alternativos, iniciou-se na década
de 80, e se intensificou nos anos 90, uma discussao em torno da dieta do paleolitico
(EATON; EATON III; KONNER, 1997; EATON; KONNER; SHOSTAK, 1988).

Os defensores dessa dieta lembram que mudancas nos habitos alimentares
adaptadas pela sociedade ocidental ao longo dos ultimos 100 anos tiveram uma
contribuicao etioldgica importante na doenca coronariana, hipertensao arterial, diabetes
melito tipo 2 e alguns tipos de cancer (DOVAL, 2005).

Essa condicao surgiu como problema de satde dominante nas sociedades
industrializadas somente a partir do século passado e sao desconhecidas das poucas
populagdes que ainda mantém habitos muito primitivos como, por exemplo, os aborigines
australianos, esquimos no Alasca/Groenlandia e Amerindios, que ainda conservam dietas
alimentares pré-historicas, cujo estilo de vida e hdbitos alimentares se assemelham mais
estreitamente aos seus ancestrais antes do desenvolvimento da agricultura (DECOURT,
1989; DOVAL, 2005; EATON; EATON III; KONNER, 1997).

Segundo Doval (2005), o argumento de que o aumento da expectativa de vida
ocorrida nos ultimos tempos seja o responsavel pelo surgimento de doencas cronicas,
nio ¢ totalmente verdadeiro, pois a vida mais longa nao € a Gnica razdo pela qual as
enfermidades crénicas tenham tomado tanta importancia. Os jovens do mundo ocidental,
rotineiramente assintomdticos, desenvolvem doencas cronicas que ndo ocorriam em
jovens cacadores-coletores da era paleolitica. Além disso, os membros das culturas
tecnologicamente primitivas que sobrevivem até a idade de 60 anos ou mais continuam
a ser relativamente livres dessas doencas, diferentemente dos individuos da mesma faixa
etdria do mundo dito civilizado.

Diferencas no modo de vida das comunidades, como dieta e exercicio fisico,
modificam varidveis fisiologicas como o colesterol sérico, pressio arterial e indice de
massa corporal, que podem ser fatores de risco para uma série de doencas cronicas
(ROBERTS; BARNARD, 2005).
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O objetivo do presente estudo, portanto, € revisar o conhecimento atual sobre os
aspectos nutricionais da dieta do paleolitico, sua aplicabilidade nos dias atuais e a sua
utilidade na prevencao de doencas cronicas.

METODOLOGIA

Realizou-se uma busca por artigos cientificos na Biblioteca Virtual em Satde (BVS)
usando como descritores termos em inglés e portugués: palaeolithic ou paleolithic/paleolitico
e diet/dieta. Foram encontradas 28 referéncias no MEDLINE com corte temporal de 1997 a
2008 de 4 paises onde se originaram as publicacoes: Estados Unidos, Inglaterra, Alemanha
e Japao. Quando selecionados os termos em portugués apenas trés textos surgiram na base
de dados LILACS - Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde. No Brasil,
foi identificado apenas um artigo datado de 1989.

Buscando maiores especificidades relacionadas com as doencas cronicas, novos
termos foram sendo acrescidos: paleolithic and disease, paleo diet, paleolithic and diabetes,
paleolithic and obesity, paleolithic and cancer, paleolithic and cardiovascular, paleolithic
and hypertension, resultando em 30 publicacdes sendo que 50% destas ja estavam incluidas
nos cruzamentos anteriores.

Foram excluidos os artigos que nao contemplavam os objetivos do presente estudo e
incluidos outros considerados pertinentes e referenciados nos textos selecionados, mas nio
indexados nas duas bases de dados principais. Assim, um total de 25 artigos foi revisado.

Ainda considerando a proposta do estudo, os textos revisados foram distribuidos
em 4 topicos: dieta do paleolitico-inicio das descobertas, caracteristicas do homem do
paleolitico, alimentacao no periodo paleolitico e as doencas cronicas, aplicabilidade da
dieta do paleolitico nos dias atuais e a sua utilidade na prevencdo de doengas cronicas.

DIETA DO PALEOLITICO - INiCIO DAS DESCOBERTAS

Paleolitico significa pedra antiga e o periodo paleolitico corresponde, portanto,
a idade da pedra e € um dos mais longos, iniciando ha cerca de 2,7 milhoes de anos e
estendendo-se até 10 mil anos atras (DECOURT, 1989; DOVAL, 2005; GOTTILIEB; CRUZ;
BODANESE, 2008; ROJAS et al., 2008). Durante este intervalo de tempo houve uma
evolucio da espécie, desde o Australopithecus africanus até o Homo sapiens sapiens
ou Cro-magnon (DECOURT, 1989; DOVAL, 2005; GOTTILIEB; CRUZ; BODANESE,
2008; ROJAS et al., 2008), sendo principalmente a dieta deste Gltimo a que vem sendo
discutida.

Nas referéncias disponiveis, ndo hia demarcador de onde, por que e por quem
foram desencadeadas as pesquisas sobre os ancestrais humanos e seus modos de vida. No
entanto, Bird-David (1990) e Ember (1978) remetem os leitores a década de 60, periodo
do ressurgimento das teorias evolucionistas, quando hda um crescente interesse dos
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antropologos nos modos de vida dos ancestrais cacadores/coletores do periodo paleolitico,
assim chamados porque sobreviviam cacando e utilizando o que ja havia na natureza.

O interesse pela dieta dos ancestrais e a producido da pesquisa em torno da questao
remontam ao final da década de 80 (CORDAIN at al., 2005; EATON; EATON III; KONNER,
1997; SIMOPOULOS, 2001), embora a dieta do paleolitico ja tenha sido referida em 1975 pelo
gastroenterologista Walter Voeglin, no seu livto “The Stone Age Diet” (BALZER, 2008).

Embora ndo se tenha localizado de forma clara o inicio da correlacio da dieta do
paleolitico com doenca cronica, os estudos sobre essa tematica parecem ter sido mais
intensificados a partir das descobertas de paleontologistas norte americanos (EATON;
KONNER; SHOSTAK, 1988) de que o patrimdnio genético da humanidade, herdado de
seus antepassados, pouco se alterou em milhares de anos de evolucio.

Segundo esses autores essa descoberta levou a se pensar que em certos aspectos
importantes o genoma coletivo humano se apresenta pobremente adequado para a
vida moderna, ou seja, sob o ponto de vista genético, os homens atuais se comparam
aos cacadores-coletores do paleolitico. Esta discordincia entre a situacao biologica e
determinadas condi¢des ligadas ao estilo de vida atual, tais como habitos alimentares,
irregularidade de exercicio fisico e exposicao a substancias toxicas como alcool e fumo,
pode acentuar a influéncia de fatores nocivos e promover a ocorréncia de doengas cronicas
degenerativas (DECOURT, 1989).

Desta forma, torna-se importante conhecer mais detalhadamente a dieta desses
antepassados, sendo necessario o desenvolvimento de técnicas adequadas especificas
para esse fim.

No entanto, determinar a dieta de hominideos extintos pode ser considerado um
desafio. As evidéncias arqueologicas se tornam pilares fundamentais neste entendimento
(NESTLE, 1999).

Segundo Giorgi et al. (2005), a investigacdo da dieta dos ancestrais pode ser conduzida
com diferentes abordagens analiticas incluindo o sitio arqueologico de estudo e anilise
dos remanescentes de animais e vegetais, bem como das ferramentas utilizadas para a
preparacdo dos alimentos. Aliado a isso, hd ainda a andlise de remanescentes de esqueleto,
com avaliacdo da denticdo, desgaste dos dentes e do contetido gastrico e intestinal, sendo
estes Gltimos conservados somente em casos excepcionais e nao necessariamente refletindo
a dieta habitual.

Ainda segundo esses autores, nos Gltimos anos, varias técnicas foram desenvolvidas
para aperfeicoar estas analises, a partir da quimica 6ssea e da analise isotopica biogeoquimica.
A quimica 6ssea engloba o método do oligoelemento e a analise isotOpica utiliza isGtopos
de carbono e nitrogénio. Detalhes destes métodos constam na publicacao citada, mas vale
referir alguns pontos principais.

O método do oligoelemento avalia a fixacdo de determinados minerais no 0sso,
o que ocorre em direta propor¢cdo com a dieta ingerida. Assim, por exemplo, zinco e
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cobre sdo ligados ao consumo de proteinas animais, enquanto estroncio e magnésio sao
associados a dietas vegetarianas. O calcio, fundamental para a estrutura do esqueleto, é
um mineral mensurado com a proposta principal de eliminar erros de interpretacdo da
fixacdo 6ssea dos demais minerais. Da mesma forma, diferentes isotopos de carbono e
nitrogénio sdo associados a alimentos ou grupos alimentares especificos. A utilizacdo
destes métodos, portanto, permite reconstruir um retrato razoavelmente homogéneo
das praticas nutritivas dos individuos estudados (GIORGI et al., 2005).

Revisao de Sillen e Kavanagh (1982) também mostra que essas técnicas estao
avancando a cada dia, permitindo estabelecer a proporcao de consumo de vegetais e
de carne na dieta do homem ancestral.

Apesar do avanco das técnicas de determinacao de tipos de dietas de populacoes
remotas, alguns estudiosos do assunto, como Bocherens e Drucker (2006) alertam
para a dificuldade de inferir o consumo preciso e acurado de proporcoes dos diversos
nutrientes.

CARACTERISTICAS DO HOMEM DO PALEOLITICO

Como ja comentado, a dieta do paleolitico foi referida pela primeira vez em 1975
por Walter Voegtlin, que afirmava ser o homem um animal carnivoro geneticamente
adaptado a dieta dos seus ancestrais que viveram ha 10.000 anos (BALZER, 2008).

A observacdo da anatomia do tubo digestivo humano, incluindo o formato e o tipo
de dentes, o tipo de estbmago, o comprimento do intestino e o apéndice leva a teoria
de que a dieta ideal para a satde e o bem-estar dos seres humanos deve ser semelhante
a dos seus antepassados paleoliticos (GIORGI et al., 2005).

Desde as descobertas de Eaton, Konner e Shostak (1988), muitos estudos tém
mostrado que os homens de Cro-Magnon eram idénticos, no plano morfologico e
genético, aos homens de hoje. De acordo com Simopoulos (1999), a taxa de mutacao
do DNA esta estimada em 0,5% por milhao/ano. Desse modo, como ja referido, segundo
alguns autores, os 10.000 anos transcorridos ndo foram suficientes para provocar
mudancas genéticas consideriveis (DECOURT, 1989; SIMOPOULOS, 1999).

A literatura tem afirmado, no entanto, que o estudo do esqueleto e dos dentes nao é
suficiente para avaliar completamente o estado nutricional destes homens, embora possa
fornecer muitas informacdes sobre o seu estado de satde. Assim sendo, pensa-se que o
homem do paleolitico tinha uma esperanca média de vida reduzida principalmente pelo
fato de conviver com uma grande mortalidade pré-natal e infantil, e com inGmeras doencas
infecciosas, bem como acidentes (CARDOSO, 2002). Apesar disso, evidéncias historicas
e ecologicas mostram que o homem paleolitico era livre de doencas cronicas (O’KEEFE
JR; CORDAIN, 2004). Os ossos encontrados foram considerados imunes a tuberculose,
ao cancer, 4 osteoporose e a osteomaldcia, e os esqueletos de criancas ndo apresentavam
fraturas. Os raros “velhos” encontrados (com aproximadamente de 50 anos de idade),
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mostraram lesoes banais de artrose. Os dentes tinham, ocasionalmente, algumas caries
(UBELAKER, 2000).

Os homens Cro-Magnon eram altos e magros e a atividade fisica entre eles era
intensa, pois exercitavam-se diariamente para assegurar seus alimentos, dgua e protecao,
sendo pouco provavel a presenca de obesidade androide e diabetes melito entre eles
(CORDAIN; GOTSHALL.; EATON, 1998). Aparentemente, os antepassados do paleolitico
superior eram homens adolescentes ou jovens adultos, sdos, robustos e deviam possuir
uma nutricao rica, equilibrada, adaptada as suas condi¢des de vida, permitindo-lhes
evitar as caréncias em oligoelementos e em vitaminas (BALZER, 2008).

ALIMENTACAO NO PERIODO PALEOLITICO
E AS DOENCAS CRONICAS

O homem Cro-Magnon era onivoro (CORDAIN et al., 2000) e isso foi comprovado
pelo estudo do estado dos dentes, pelo material de caca e pesca, pelo material de esmagar
as sementes, os detritos alimentares, e por fim da impossibilidade fisiologica para a
espécie Homo Sapiens ser exclusivamente carnivora (BALZER, 2008). Todos os alimentos
consumidos diariamente pelos antigos ancestrais eram colhidos ou cacados de plantas
e animais silvestres em seu ambiente natural (O’ KEEFE JR; CORDAIN, 2004).

Os estudos detalhados de populacdes diversas dos cacadores-coletores mostram
que a alimenta¢do dessas pessoas variava de acordo com a regido onde viviam. Em muitas
regides estes povos obtinham 45% a 60% de suas calorias de alimentos de origem animal
(CORDAIN et al., 2000; CORDAIN et al., 2002a), enquanto em outras essa utilizacdo era
em torno de 35% (DOVAL, 2005). Outros autores ainda mostram percentuais um pouco
mais altos, em torno de 55-65% (CORDAIN, 2002). O restante das calorias era oriundo
das frutas, hortalicas folhosas, tubérculos, raizes, sementes e nozes (CORDAIN et al.,
2000; CORDAIN et al., 2002a; DOVAL, 2005).

Os alimentos de origem vegetal provavelmente estavam distribuidos irregularmente
por depender do ambiente onde eles se desenvolviam (RICHARD et al., 2005). Segundo
alguns estudiosos (O’KEEFE JR, CORDAIN, 2004) somente 14% da sociedade dos
cacadores-coletores obtinham mais do que 50% de suas calorias de fontes vegetais
(CORDAIN et al., 2000; CORDAIN et al., 2002a).

O homem do paleolitico vivia em clima temperado e frequentemente tinha que
enfrentar periodos de inverno e durante essa €época muitos alimentos de origem vegetal
nio eram disponiveis. Cedo esses homens adaptaram-se a estas circunstancias comendo
a carne, os Orgdos, tutano e gordura animal durante os meses de inverno. As fontes
predominantes da dieta eram carne de herbivoros, mamiferos maritimos, aves e peixes
(RICHARDS et al., 2005). Estima-se que o consumo didrio de carne era em torno de 745g.
Embora o consumo aumentado de carne em dietas ocidentais tenha sido associado com o
aumento do risco cardiovascular, a sociedade dos cacadores-coletores era relativamente
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livre dos sinais e sintomas de doenca cardiovascular (EATON; KONNER; SHOSTAK, 1988;
CORDAIN et al., 2000; CORDAIN et al., 2002b). A carne do animal selvagem contém
aproximadamente 2 a 4% de gordura por peso e contém relativamente altos niveis de
gordura monoinsaturada e dcidos graxos 6mega-3, enquanto as carnes domésticas
podem conter de 20-25% de gordura por peso, muito sob a forma de gordura saturada
(REDDY et al., 2002). Interessante comentar que provavelmente devido a alimentacao
que ingeriam, a gordura dos animais continha 4% de acido graxo 6mega-3 sob a forma
de acido eicosapentaenoico, inexistente na carne atual (DOVAL, 2005).

Ainda no tocante ao acido graxo 6mega 3, este era abundante ndo s6 pelo consumo
de carne como também de peixe e plantas (O’KEEFE JR; CORDAIN, 2004).

O alto consumo de carne, caracteristico desta €poca, levava a um consumo elevado de
colesterol, em torno de 480mg, segundo alguns autores (EATON, 1989), ou de 559mg/dia,
segundo outros (DOVAL, 2005), ja que o contetido de colesterol da carne dos animais
silvestres € igual ao dos animais domésticos.

Assim, de acordo com Doval (2005) e Eaton (1989), as melhores estimativas
sugerem que 0s Nossos ancestrais ingeriam entre 21 e 35% das calorias totais da dieta
como gordura, entre 35 e 45% como carboidrato e cerca de 30 a 34% como proteina.
A gordura saturada contribuia com aproximadamente 7,5% do total de energia e a gordura
trans em quantidades insignificantes. A ingestao de gordura polinsaturada era alta, com
a relacao d6mega 6/6mega 3 aproximadamente de 2:1, contrastando com a relacao atual
de 10:1. Os carboidratos de frutas e hortalicas contribuiam com aproximadamente 50%
da energia total enquanto hoje essa contribuicio é em torno de 16%, tomando como
referéncia a populacio americana.

Pesquisas mostram que as gorduras monoinsaturadas compunham aproximadamente
a metade da gordura total da dieta dos cacadores-coletores. Além das carnes, o homem
paleolitico utilizava as nozes como uma fonte facilmente acessivel de alimento de alta
densidade calodrica e nutritivo, o qual estava frequentemente disponivel em todos os
meses do ano, exceto no verdo. Era, portanto, um comportamento alimentar favoravel
a saude, pois segundo Albert et al. (2002), estudos epidemioldgicos mostram que o
consumo de 5 ou mais por¢oes de nozes por semana estd associado com a reducao de
50% do risco de infarto do miocardio comparado com o risco de pessoas que raramente
Oou nunca comem nozes.

Como a ingestdo de frutas e hortalicas era marcante, o consumo de fibras era alto,
chegando a 100g/dia, embora a média fosse 46g (DOVAL, 2005). Também elevada era a
ingestdo de vitaminas, minerais e (provavelmente) fitoquimicos, 1,5 a oito vezes mais do
que hoje (EATON, 1989). O consumo de sodio era baixo, menor do que 1000mg/dia, e o
do potissio era alto, acima de 10.000mg/dia. A ingestao de calcio era aproximadamente
1620mg por dia, advindos das plantas forrageiras e da carne de cervo, excedendo os
requerimentos minimos. Isso foi certificado pelo tamanho dos ossos encontrados desses
homens (DOVAL, 2005; EATON, 1989).
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A dieta do paleolitico era adequada em proteina animal, ferro, vitamina B, e folato,
0 que ndo ocorre nas populacdes urbanas e rurais ndo desenvolvidas do século XXI
(DOVAL, 2005). Nossos antepassados paleoliticos bebiam quase exclusivamente agua.
Esta pratica € benéfica para a satde em geral e segundo Chan et al. (2002), a ingestdo
de 5 ou mais copos de agua por dia estd associada com um risco mais baixo de doenca
arterial coronariana. O consumo de ag¢ucares era muito baixo, sendo que o mel contribuia
com 2-3% da ingestdo energética, em comparacdo as taxas atuais de contribuicao de
acucares refinados, superiores a 18% (EATON, 1989; CORDAIN et al., 2005).

A mudanca nesse padrdo alimentar teve inicio a partir do Neolitico, isto é, ha cerca
de 10 mil anos, talvez devido a diminuicdo dos grandes animais pelo aumento da caca, as
mudancas no clima e ao crescimento das populacoes, o que levou o homem a comecar
a desenvolver a criacdo de animais e a agricultura (DOVAL, 2005; GOTTILIEB; CRUZ;
BODANESE, 2008; O’KEEFE JR.; CORDAIN, 2004).

A agricultura alterou visivelmente a forma da nutricio humana. No decurso de
poucos milénios, a proporcio de carne diminuiu drasticamente, enquanto que 0s
alimentos vegetais e os cereais como o trigo e o arroz passaram a constituir mais de 90%
da alimentacio (DOVAL, 2005; GOTTILIEB; CRUZ; BODANESE, 2008). Este fato elevou
o nivel dos glicidios complexos. A carne teve, também, varias transformacoes, pois
como ja comentado a carne de gado € mais gorda e tem uma distribuicdo diferente das
gorduras em relacao a carne de animais silvestres. Os produtos lacteos passaram a ser
consumidos, aumentando ainda mais a contribuicdo de gorduras saturadas. O sal apareceu
na conservacao dos alimentos, e o seu uso passou também a ser ditado pela progressiva
sofisticacio do paladar (O’KEEFE JR; CORDAIN, 2004).

O século XIX e a era industrial acentuaram este fendmeno, aumentando a
quantidade de gorduras saturadas, de carboidratos complexos e, sobretudo, de actcares
simples, reduzindo as fibras, na dieta das populacdes (DOVAL, 2005; O'KEEFE JR;
CORDAIN, 2004).

Estas modificacdes nutricionais, em conjunto com o sedentarismo e o consumo de
alcool, deram origem a obesidade androide, com todas as suas consequéncias metabolicas
e patologicas bem conhecidas: o diabetes melito, as dislipidemias e a arteriosclerose
(O’KEEFE JR; CORDAIN, 2004). Estudos com aborigines Australianos permitem inferir
que quando os cacadores-coletores aceitaram o estilo de vida ocidental, estas e outras
doencas da civilizacdo comecaram a ser comuns (DANIEL et al., 1999).

De fato, estudo de ossatura e dentes revelaram que a populacao que mudou para
uma dieta baseada em graos teve curto periodo de vida, uma mais alta mortalidade infantil
e uma mais alta incidéncia de osteoporose, raquitismo e varias outras doencas relacionadas
a deficiéncia de vitaminas e minerais (O’KEEFE JR; CORDAIN, 2004).

Ha quem afirme, inclusive, que provavelmente a epidemia em curso de doenca
cardiovascular € pelo menos em parte devido a estas discrepancias impressionantes
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entre a dieta para a qual nos fomos designados para comer e o que ndés comemos hoje
(O’KEEFE JR; CORDAIN, 2004; ROJAS et al., 2008).

APLICABILIDADE DA DIETA DO PALEOLITICO NOS DIAS ATUAIS
E A SUA UTILIDADE NA PREVENGCAO DE DOENGAS CRONICAS

Como ja comentado, a dieta mediterrinea tem sido colocada como uma das
melhores op¢des na escolha de um padriao alimentar saudavel (SIMOPOULOS, 2001).
Nesta perspectiva, vale a pena comentar um estudo interessante realizado por Lindeberg
et al. (2007) comparando o efeito da dieta do paleolitico e da dieta mediterranea em
um grupo de individuos diabéticos ou intolerantes a glicose com doenca isquémica do
coracdo. Apos intervencao de 12 semanas, o grupo que recebeu a dieta do paleolitico
(carne magra, peixes, frutas, hortalicas folhosos e cruciferas, raizes e tubérculos (incluindo
quantidades restritas de batata), ovos e nozes, teve um aumento maior da tolerdncia a
glicose do que o grupo que recebeu a dieta mediterranea (cereais integrais, produtos
lacteos pobres em gordura, batatas, leguminosas, hortalicas, frutas, peixes, 6leos refinados
ricos em acidos graxos monoinsaturados e no acido alfa-linolénico). Esses resultados
sugerem, segundo os autores, que as dietas saudaveis baseadas em cereais integrais
e nos produtos lacteos pobres em gordura poderiam nao ser uma primeira, mas uma
segunda melhor escolha na prevencio e tratamento do diabetes tipo 2.

Outro estudo interessante, seguindo esta linha, é o de Osterdahl et al. (2008)
que avaliaram durante 3 semanas o efeito da dieta paleolitica em um estudo piloto
com voluntarios saudaveis. Apds o periodo de intervencido foi observado uma reducio
do peso corporal (2,3Kg), do indice de massa corporal (0,8), da circunferéncia da
cintura (0,5cm) e da pressdo arterial sistolica (3mmHg), assim como do inibidor do
ativador de plasminogénio-1 em 72%. Verificou-se ainda uma reducdo da ingestao de
energia em torno de 36%. Efeitos potencialmente favoraveis foram destacados, como a
composicao de gordura, a presenca de antioxidantes e a relacdo sodio/potassio. Uma
caracteristica desfavoravel observada foi a nao-cobertura adequada de cilcio. Os autores
concluiram que essa dieta pode ser particularmente importante para prevenir eventos
cardiovasculares e sugeriram pesquisas controladas para reafirmar os efeitos benéficos
encontrado nesse estudo.

Para Doval (2005), a dieta de nossos antepassados remotos, no momento em que
se adequou seletivamente a0 nosso acervo genético, deveria ser um padrio de referéncia
da dieta humana atual para defender-nos cada vez mais das enfermidades universais
desenvolvidas pela civilizacao atual.

Embora ndo seja pratico, nem mesmo possivel, reproduzir hoje todas as
circunstancias vividas na pré-historia, as caracteristicas gerais do padrdo alimentar daquela
época podem servir como um modelo para projetar e testar intervencdes eficazes para
reduzir a incidéncia de doencas cronicas (O’KEEFE JR; CORDAIN, 2004).
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Nesse particular, vale ressaltar o estudo de Cordain (2002), que avaliou como
as caracteristicas nutricionais de uma dieta contemporanea baseada nos 3 grupos de
alimentos usados no paleolitico, pode ter impacto nos riscos de doencas cronicas.
Nesta dieta, foram utilizados os 20 alimentos mais consumidos pela populacao dentre
os grupos alimentares das carnes, hortalicas e frutas. Para analise foram utilizados os
seguintes alimentos que foram distribuidos em 4 refeicoes: 1*: meldo cantalupo e salmio;
2% salada de abacate, noz, alface, cenoura, pepino, tomate, lombo de porco magro
cozido, temperado com molho de limio; 3* salada com améndoa, abacate, cebola,
tomate, brocolis, lombo de carne bovina magra assada e morangos; 4* laranja, talos de

aipo e cenoura.

Na dieta referida, as calorias ficaram assim distribuidas: 38% de proteinas, 23%
de carboidratos, 39% de gorduras. Tais valores se assemelham aos apontados como
associados as sociedades agrupadas em torno da caca e logicamente diferem dos
valores das dietas ocidentais tradicionais, 16% proteina, 49% carboidrato, 34% lipidios
(CORDAIN, 2002). Diferem também das recomendacdes para uma dieta saudavel,
adotadas em diferentes paises, inclusive no Brasil (BRASIL, MS, 2006; WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2003). Destaque-se que todo o percentual extra de gordura
foi representado por lipidios poli-insaturados e monoinsaturados; o percentual de
contribuicdo calodrica proveniente de gordura saturada ficou em 7%; obteve-se uma
proporc¢do 6mega-3/6mega-6 de 1,5:1. O colesterol também ficou elevado, 461mg, em
relacdo ao recomendado em uma dieta ocidental saudavel padrao (300mg). Embora a
dieta do paleolitico seja baixa em energia oriunda do carboidrato, ela € densa em fibras
e a versao proposta chegou a 42,5g de fibra. Quanto aos micronutrientes, as vitaminas
A, By, B, B;, By, By, C, E e Folato, bem como os minerais fosforo, magnésio, ferro e
zinco, atingiram mais de 100% das necessidades diarias (a época segundo a RDA, 1989),
a excecdo do cdlcio (69%). A dieta continha 12,5 vezes mais potdssio que sodio: 726mg
de soédio e 9062mg de potassio.

Com isto os autores consideraram que € possivel consumir uma dieta
nutricionalmente adequada a partir de alimentos contemporineos que se aproximam
do modelo padrao baseado na dieta do paleolitico, apesar da exclusiao de dois grupos
alimentares, o grupo de leite e derivados e cereais.

Pelo exposto € possivel perceber que a dieta contempla varias das recomendac¢oes
para reduzir o risco de doencas cronicas. No entanto, apresenta algumas deficiéncias,
especialmente no aporte de cidlcio e na alta disponibilidade de proteina que colabora
com a perda urindria deste mineral, podendo também afetar a massa 6ssea provocando
ou complicando as doencas osteobldsticas (CORDAIN, 2002).

Tomando como dire¢do a prevencido das doengas cronicas, esta dieta estaria em
muitos aspectos seguindo as recomendacdes de uma dieta adequada. Mas até que nivel
seria possivel adotd-la, tendo-se como base habitos alimentares ja estabelecidos como,
por exemplo, o uso de alimentos refinados, actcar e sal?
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Outro aspecto a considerar € quanto ao custo desta dieta, ja que a proteina de
origem animal é de alto custo. Além disso, pode-se especular quanto ao alto consumo
de proteina e sua relacdo com a funcdo renal. Paddon Jones et al. (2008) referem que
ha pouca evidéncia do prejuizo das dietas altas em proteinas para a funcdo renal, com
excecdo para os doentes renais e idosos, cujas funcionalidades do 6rgao declina com a
idade. Também na ultima Dietary Reference Intake — DRI, se recomenda uma faixa de
proteina numa dieta normal variavel de 10 a 30% da ingestao calorica, sendo alegado que
tal consumo nao acarreta riscos 4 satide (OTTEN; HELLWIG; MEYERS, 2000).

Em linhas gerais, a dieta do paleolitico precisa ser adaptada para utilizacdo nos dias
atuais. Abaixo seguem as recomendacdes de dois estudiosos (O’KEEFE JR; CORDAIN,
2004) do assunto, que traduziram as concepcoes da dieta em principios capazes de serem
adotados na pratica:

a) comer alimentos integrais, naturais e frescos; evitar alimentos altamente

processados e de elevada carga glicémica;

b) consumir uma dieta rica em frutas, hortalicas, nozes, e sementes e baixa em graos
refinados e em actcares. Alimentos de alto valor nutritivo e hortalicas de baixa
carga glicémica, tais como cerejas, ameixas, citricos, mac¢as, meldo, espinafre,
tomates, brocolis, couve-flor, e abacates sao os melhores;

¢) cumentar o consumo dos acidos graxos dmega-3 através do consumo de peixe,
6leo de peixe e das fontes vegetais;

d) evitar gorduras trans e limitar a ingestao de gorduras saturadas. Isto significa
eliminar alimentos fritos, margarinas, produtos de pastelaria e os alimentos
industrializados. Substituir gordura saturada por monoinsaturada e polinsaturada.
Incorporar 6leo de oliva e/ou 6leo de canola na dieta;

e) aumentar o consumo de proteina magra, como a de aves domésticas sem pele,
de peixes e de carnes de caca, além de cortes magros da carne vermelha. As
carnes de cac¢a ndo sao especificadas pelos autores, mas sabe-se que atualmente
existem varios tipos disponiveis comercialmente, como por exemplo: codorna,
perdiz, javali, avestruz.

) evitar produtos lacteos ricos em gordura, carnes embutidas, defumadas e curadas;
Embora os autores nao especifiquem claramente, fica subentendido que na
adaptacao proposta podem ser utilizados produtos lacteos desnatados.

g) beber d4gua em abundincia;

h) praticar exercicios diariamente, incorporando atividade aerébica e treinamento
com exercicios de forca. As atividades ao ar livre sdo ideais.

Embora tenha sido localizado um namero limitado de estudos de intervencdo da
dieta do paleolitico em seres humanos (LINDEBERG et al., 2007; OSTERDAHL et al., 2008),
bem como experimentais (JONSSON, et al., 2006), pode ser observado que os efeitos
preventivos da dieta do paleolitico se apdiam em outros estudos cientificos que verificam
o efeito dos nutrientes no organismo humano.
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Lindeberg, Cordain e Eaton, (2003) apontam que as pesquisas produzidas de 1985 a
2002 mostram que a dieta do paleolitico, se baseada em carnes magras, peixes, verduras,
hortalicas e frutas, pode ser efetiva na prevencao e tratamento de doencas crénicas como
as doencas cardiacas, diabetes e resisténcia a insulina e portanto por analogia levaria a
uma otima pressao arterial, peso adequado e indice de massa corporal saudavel e uma
boa resposta a insulina. Desse modo, a dieta € passivel de ser recomendada. Por outro
lado, os autores admitem que sdo necessarias mais pesquisas em seres humanos, embora
considerem que seus fundamentos sao sustentaveis.

CONSIDERACOES FINAIS

O maior desafio da dieta do paleolitico, caso comprovada sua supremacia sobre
as outras opcoes de um padrao alimentar saudavel, é sua colocacdo na pratica. Nessa
perspectiva, € necessario que sejam desenvolvidos estudos tanto direcionados para
comprovar se existe uma maior efetividade na prevencio das doencas cronicas, como
para avaliar sua aplicabilidade no ambito coletivo da incorporacao como habito alimentar,

inclusive com analises da viabilidade econdmica de tal incorporacio.

Nao resta davida, pelo exposto na presente revisio, que muito de sua composicao
ndo encontra respaldo em outras diretrizes alimentares. Enquanto a maioria das
recomendacdes atuais contempla 5 ou 6 grupos alimentares, a dieta do paleolitico
contempla apenas trés grupos. O contexto de vida dos nossos ancestrais no que se refere
a um “estilo de vida” foi desenvolvido em outras condicdes infraestruturais. Replicar
tudo isto € um exercicio complexo, pois alimentos e/ou nutrientes, por si s6, nao atuam
isoladamente, mas em conjunto com determinados contextos ambientais.

Por outro lado, na perspectiva da prevencao das doencas cronicas alguns aspectos
da dieta merecem um destaque por serem fatores protetores: a composicao de gordura,
a baixa carga glicémica dos componentes da dieta, o equilibrio do sédio e potassio, o
alto contetudo de fibras, a presenca equilibrada da maioria dos micronutrientes. Isto
tudo ajustado a atividade fisica mais vigorosa poderia promover no homem moderno
um equilibrio conducente a satde.

Um aspecto que nao poderia deixar de ser enfocado € o risco de se aderir a novas
propostas sem a devida avaliacao das mesmas. Infelizmente, sempre que novos caminhos
para a satde sao apontados, a popularidade dos mesmos avanca 2 frente das pesquisas
cientificas. Quanto mais diferente parece ser uma proposta, também mais sedutora ela
parece se tornar. Assim, ao se entrar em sifes populares de busca na internet, utilizando
as palavras-chave dieta e paleolitico, é possivel hoje se encontrar varios enderecos
eletronicos de apologia a dieta do paleolitico, além de divulgaciao de livros sobre tal
dieta, englobando desde receitas até recomendacoes de utilizacdo para as mais diferentes
situacdes, como por exemplo, para perda ponderal e para atletas. E fundamental que os
profissionais de satde acompanhem as discussoes sobre este tema, a fim de poderem
orientar adequadamente a populacao.
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