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«PELA BOCA PODEMOS
MODELAR O MUNDO>

Pedro Graca

Diretor do PNPAS

Pedro Graca, diretor do Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel
(PNPAS), da Direcao-Geral da Saude (DGS), faz um retrato da saude nutricional dos por-
tugueses e do papel dos nutricionistas na mesma. Simultaneamente, deixa alguns de-
sejos para o futuro, que passam por uma maior consciencializacao na hora de decidir o
gue comemos, pois tal tem impacto a varios niveis, que ndo so 0s organicos, visto que
a alimentacdo é das poucas coisas em que cada um de nos tem uma «decisao efetiva.

VIVER SAUDAVEL (VS) — Tracos gerais, como vé a evolu-
¢do da Nutricdo em Portugal nos ultimos anos?

Pedro Graca (PG) — Globalmente, a evolucdo € muito positi-
va. O discurso publico sobre alimentacdo comecou a incluir mais
vezes as palavras ‘"nutricionista”, "nutricdo” e "alimentacdo
saudavel”, o que significa que estas realidades se consolidaram
na sociedade portuguesa. Creio que ha uma maior consciencia-
lizacdo da relacdo entre a saude e uma alimentacdo saudavel.
Isto € nao so interessante, como comegam a surgir muitos ser-
vicos e empresas que oferecem solucdes no ambito da alimen-
tacdo saudavel.

VS — Mas a alimentacao atualmente é pior do que ha 30
ou 40 anos?

PG — Essa é a leitura que a maioria da populacdo faz, mas nao
concordo. Acho que a alimentacdo atual em Portugal € mais se-
gura e saudavel do que ha 40 ou 50 anos. A esperanca media de
vida dos portugueses aumentou exponencialmente, e do ponto
de vista alimentar temos também a nossa disposicao um con-
junto maior de produtos que nos permitem fazer uma alimen-
tacdo saudavel. O que acontece é que a oferta € tdo vasta que
as escolhas passaram a incluir as menos saudaveis, mas isso €
uma opcdo. Por outro lado, a cadeia alimentar esta organizada
de forma a permitir uma elevada qualidade, sem haver caréncia
de produtos como havia ha uns anos. Hoje temos algo que nunca
existiu na historia da humanidade: um balcdo com produtos de
alta qualidade, com seguranca alimentar e com disponibilidade
de quase 24 horas por dia. A alimentacdo ndo tem grande im-
pacto no orcamento familiar comparativamente com o passado.
Valorizamos muito a alimentacdo saudavel, mas entre o inves-
timento que fazemos em obter esse conhecimento e em p6-lo
em pratica vai uma grande distancia.
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VS — Quais sdo os principais problemas a nivel da nutri-
cdo dos portugueses e qual tem sido a estratégia adota-
da para os ultrapassar?

PG — A nossa vida moderna e a estrutura da nossa sociedade
levam muitos de nos a optar por alimentos menos saudaveis. Mas
ha que adotar uma postura de ndo se apenas criticar. Muitos pais
tém reclamado da alimentacdo das cantinas escolares, mas con-
vido-0s a irem uma vez por més comer com os filhos na escola
para perceberem o que andam realmente a comer. Ha que partici-
par ativamente na educacdo alimentar das nossas criancas.

VS — Como se gere o poder de uma fotografia de um fran-
go mal cozido nhuma rede social face ao fraco impacto de
muitas campanhas de educacdo alimentar?

PG — O que piorou nos ultimos anos foi tambem a informacao
que circula sobre alimentacdo. Passamos de cinco ou seis es-
pecialistas a escrever sobre alimentacdo para 50 mil a dissertar
muitas ideias erradas e o cidaddo acaba por sair a perder neste
ruido mediatico. Foi por isso que, de alguma forma, fizemos um
investimento grande no site do PNPAS. Isto merece um interesse
redobrado. Precisamos de filtros de bom senso, seja atraves do
jornalismo, da DGS ou do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, para que as Ciéncias da Nutricdo ndo caiam em descredito.

VS — Apesar do que mencionou, continua a haver desi-
gualdades sociais que condicionam ndo sé o acesso ain-
formacdo, como também a certos alimentos?

PG — Sim, essa é uma preocupacao que temos desde o inicio
do PNPAS, em 2012. Nao podemos falar em igualdade de acesso
aos cuidados em Saude quando ha uma franja da populacdo que
ndo tem acesso a determinados alimentos que nés — nao eles —
consideramos que deveriam ser acessiveis.



Sim, foi quando comecamos a falar em inseguranca ali-
mentar, quando as pessoas ndo tém acesso a determinados
alimentos que deveriam ter. Na altura, os valores globais de in-
seguranca alimentar foram assustadores, na ordem dos 30%.
Apesar de atualmente serem muito mais baixos, eles nao deve-
riam existir. Mas foi a partir dessa preocupacdo que nasceu o
primeiro grande ganho do PNPAS, que foi o facto de passarmos
a conversar com outros ministérios, e se ter percebido que para
trabalhar a alimentacdo em Portugal nao se pode trabalhar sozi-
nho, porque este circuito envolve varios “pelouros’. Espero que
até ao final do ano seja assinada pelos varios ministérios a Es-
tratégia Integrada para a Promocdo da Alimentacdao Saudavel e
que esta possa ver aluz do dia, algo inédito a nivel europeu. Pela
boca podemos modelar o mundo.

A alimentacao como principal determinante da saude dos
portugueses deveria estar no primeiro plano de todos os planos.
Mais vale tarde do que nunca. Contudo, a promocdo da alimenta-
cdo saudavel representa ainda e muito provavelmente, menos de
1% do total do orcamento do Ministério da Saude.

Claro, até pelo reconhecimento que vem sendo dado a
esta drea. Reparem o que aconteceu com a Dieta Mediterrani-
ca, que foi considerada Patrimoénio Imaterial da Humanidade, o
que revela bem a importancia deste patrimoénio e a salvaguarda
deste conhecimento.
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A Estratégia Integrada para a Promocdo da Alimentacdo
Saudavel vem ajudar também neste campo, pois assim passa-
mos todos a falar a mesma linguagem. Desde logo, ndo podemos
permitir que se quisermos beber agua numa estacdao de metro
tenhamos de ir a uma casa de banho quando bastava ter agua da
rede publica. Ou que numa escola seja mais facil e barato comprar
um refrigerante do que agua. Tem de haver capacidade de quem
governa algumas areas para permitir que seja facil aceder as op-
cOes saudaveis. A questdo passa por uma alteracdo radical do es-
paco urbano e darelacdo com as pessoas.

Temos um conjunto de patologias em que ha uma relacdo
clara com a obesidade e esta tem vindo a crescer ou a estabilizar
nos ultimos 40 ou 50 anos em todos os paises do mundo. O que
quer dizer que, provavelmente, ndo ha nenhum pais no mundo
gue tenha tido sucesso no combate a obesidade. E por umarazao
que me parece simples fisiologicamente: os seres humanos na
suaevolucdo de 2 milhdes de anos lidaram com a caréncia alimen-
tar, a caréncia energetica. Sdo 2 milhdes de anos a lutar contra a
caréncia energetica e as pessoas que foram sobrevivendo foram
aquelas que tiveram capacidade de armazenar, com muita qua-
lidade, toda a energia que tinham em excesso em determinados
periodos. Osnossos organismos estdo preparados para acumular
gordura e energia e ndo para perder. Somos seres iminentemente
obesos. Acontece que nos ultimos 60 ou 70 anos passamos a inge-
rir um excesso de calorias devido a uma maior facilidade no acesso
aos alimentos. Produtos que até ao seculo XVIII eram produtos de
farmacia, como o acucar, passaram a estar completamente dispo-
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niveis a um preco baixissimo e a energia deixou de ser um produto
caro. Além disso, com a automacdo das nossas cidades e o advento
da Eralndustrial, 0 nosso esforco bracal desapareceu e tornamo-nos
sedentarios. A balanca virou, mas continuamos a ser seres fisiologi-
camente preparados para acumular energia. Estes sao fatores que
fazem com que em nenhuma sociedade no mundo inteiro a obesida-
de deixe de ser um problema.

VS — E qual seria o cenario ideal?

PG — Em primeiro lugar, ndo devemos por o peso em cima do ci-
dadao, mas reduzir a possibilidade da pessoa fazer uma ma es-
colha. E muito facil para qualquer um de nds ser obeso, porque o
nosso organismo foi criado assim. Mudar o "ambiente obesogé-
nico" significa duas coisas: atuar dentro e fora de casa. Durante
decadas, aquilo que fizemos foi tentar educar as pessoas e tentar
capacita-las. Essa luta tem de continuar. Mas, apesar do esforco
desenvolvido nesses paises, o combate a obesidade esta a ser
um insucesso. A ideia, cada vez mais, € que os Estados tém de
fazer um esforco para que o “ambiente obesogenico” a volta das
pessoas seja cada vez mais reduzido.

VS — Mas, afinal, quais sao os principais riscos associados ao
excesso de peso e obesidade?

PG — A obesidade é um problema de saude per si. Esta associado
a obesidade um maior risco de mortalidade. Quando esta quantida-
de de tecido adiposo se acumula, sobretudo em torno da barriga, faz
com que processos endocrinos e metabolicos se alterem, nomea-
damente a sensibilidade a insulina, o que condiciona muito o apareci-
mento da diabetes, que € o problema de saude em Portugal que mais
cresce em comparacao com a Europa. Um em cada dez portugueses
sofre de diabetes. A obesidade esta tambem muito associada ao
aparecimento de uma grande percentagem de cancros. A falta de
fibra, por exemplo, esta muito associada ao cancro do célon. E, em
terceiro lugar, as doencas cérebro e cardiovasculares.

VS — Dai a criacao de medidas como a taxa do acucar. Qual o
seu verdadeiro impacto?

PG — Hauma grande vantagem nestas taxas: elas colocam a indus-
tria debaixo de pressdo. Veja-se o0 que aconteceu com a taxa sobre
as bebidas acucaradas. Como nao ha nenhuma industria que queira
perder, 0 que aconteceu foi que nos Ultimos meses houve uma mo-
dificacao brutal, com uma aceleracdo nunca vista no passado, da
composicdo nutricional das bebidas, sem que as pessoas tivessem
dado conta. As empresas ja estavam preparadas para estas taxas ha
muitos anos. As composicoes das bebidas ja estavam todas prepa-
radas para ter menos acucar. Quando foi dado o pontapé de partida,
houve uma série de companhias que reduziram dos 9-10 gramas
para os 6-7 gramas por 100 ml para reduzirem a taxacdo. Provavel-
mente, as pessoas nao reduziram drasticamente o consumo de re-
frigerantes, o que acontece é que ha milhares de toneladas de acucar
que deixaram de ser consumidas.

VS — E, mais recentemente, qual o impacto do acordo com as
panificadoras para a reducao do teor maximo de sal na co-
mercializacdo de pdo no nosso pais?

PG — Aregido centro do pais era a que tinha a maior prevaléncia de
acidentes vasculares cerebrais, com medias superiores a outras re-
gides nacionais, e, neste momento, ja ndo. Ndo podemos provar a
relacdo direta, mas...

VS — Com a populacdo mais desfavorecida, estdo a construir
uma resposta diferente?

PG — E uma mudanca de paradigma. Temos estado a trabalhar com
o Ministério da Seguranca Social. A gjuda alimentar a pessoas ca-
renciadas € baseada na oferta de alimentos em formato de cabaz.
O cabaz tradicional tinha uma quantidade elevada de produtos com
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muito acucar, como bolachas, com muita massa, arroz, etc. Ao ha-
ver uma intervencdo nutricional, aumentamos determinados pro-
dutos, como o feijdo, o grdo, as leguminosas, introduzimos hortico-
las, carne e peixe. Estamos agora a construir uma formacdo para
formadores que depois possam ajudar estas pessoas a saber gerir
um cabaz deste tipo. Uma pessoa por ser pobre ndo tem de levar
com os restos da sociedade. A melhor forma de ajudar € comprar
menos, parando haver desperdicio alimentar e menor impacto am-
biental.

VS — O impacto no ambiente é a discussao do futuro?

PG — Claramente! Um dos maiores agressores do ambiente e a de-
cisdo que tomo em relacdo ao que ponho na boca para me alimen-
tar, se pensarmos que, em vez de comer um bife de 200 gramas
posso optar por uma dose de leguminosas, tenho uma diferenca
enorme em termos de toneladas de agua usada na producdo e de
quantidade de petroleo usado. Por isso, apoiamos muito a alimen-
tacdo vegetariana equilibrada, apesar de ndo sermos adeptos do
vegetarianismo. Quando esse tipo de alimentacdo é feito de forma
equilibrada, traz inumeros beneficios a saude.

VS — As areas de intervencao do nutricionista ja sao reco-
nhecidas pelo publico?

PG — Houve um aumento do reconhecimento da profissdo nos ul-
timos anos, mas ha que ter cuidado com a associacdo a determina-
dos interesses economicos.

VS — Ser nutricionista esta na moda?
PG — Est3, sem duvida nenhumal!

VS — E amaioria dos nutricionistas escolheu a profissao por
real vocacado ou por estar na moda?

PG — A maior parte das profissoes na area da Saude ndo lida com
coisas bonitas. Um obeso que ndo consegue emagrecer e tem bai-
xa autoestima, um diabético com risco de amputacdo ou uma pes-
soa com uma doenca oncologica sdo dramas humanos e a pessoa
tem de ter vocacdo paralidar com eles...

VS — E aformacado em Portugal tem a qualidade necessaria?
PG — A formacdo no nosso pais ainda ndo atingiu a uniformidade
formativa, havendo grande heterogeneidade em termos de for-
macdo de Nutricdo em Portugal. Somos um pais com pouca massa
critica, porque somos uma profissdo recente.

VS —No anoletivo 2017/18, assinalam-se os 20 anos de en-
sino da Politica Nutricional em Portugal. Sabemos que esta
data sera assinalada no préximo congresso da Associacao
Portuguesa de Nutricdo, em maio de 2018. Quer desvendar
um pouco o véu do que esta para vir?

PG — Mais importante do que estar a ouvir palestras durante va-
rias horas, é o debate de ideias, pelo que se pretendem sessdes
mais ativas. Neste coloquio, o desafio passa também por conseguir
ligar os jovens profissionais a vertente politica (das politicas e ndo
dos politicos), porque ndo nos podemos desligar, sob pena de nao
sermos ouvidos. O gesto humano mais politico que tomamos € a
decisdo acerca daquilo que comemos!

VS — Para terminar, quais sdo os grandes desafios para a
Saude, para a Nutricdo e para os nutricionistas?

PG — Ser capaz de conciliar na profissao a dimensao cientifica,
a capacidade de sintese de uma profissdo que se relaciona com
muitas outras, o respeito pelos outros na medida em que comer
€ um ato de cultura e o sentido ético. E olhar para a comida como
o0 ultimo dos gestos politicos de um cidadao. Sem este olhar, fica-
remos reféns da tecnologia que vai "'canibalizando' as profissées
na drea da Saude. &



