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O QUE PODE ESTAR OCULTO NOS ALIMENTOS?

Sumario

Os alimentos tém uma composicdo complexa de que se salienta ndo sé a diversidade de
macronutrientes (proteinas, hidratos de carbono e gordura), com a respetiva correspondéncia
em valor caldrico, bem como de micronutrientes (vitaminas e minerais). No entanto, o

alimento podera ser também uma fonte importante de compostos com potencial toxico.

Estratificando os tdxicos em trés niveis, poderemos encontrar, aqueles:

(1) presentes na matriz do alimento, tais como o benzeno (em ovos, p.e.), glicésidos
como a vicina e a convicina (em favas), micotoxinas (como os tricotecenos, presentes em
cereais), metais pesados e contaminantes ambientais que, de forma intencional, ou nao,
estdo presentes num determinado alimento, como sdo exemplos pesticidas

organoclorados, dioxinas, policlorobifenilos (PCBs), entre outros;

(2) formados durante o processamento culinario, tais como as aminas aromaticas

heterociclicas, a acrilamida ou as N-nitrosaminas, entre outros;

(3) presentes em diferentes materiais de embalamento, que em determinadas condig¢bes

migram para o alimento.

Dado o desfasamento entre informacdes concretas sobre as consequéncias da exposicdo
crénica a estes toxicos e as indicagdes publicitadas sobre a seguranga dos mesmos, o Programa
Nacional para a Promoc¢do da Alimentacdo Saudavel (PNPAS) em colaboragdo com a Faculdade
de Medicina da Universidade do Porto (FMUP) elaborou este manual de orientagdo sobre
contaminantes de alimentos. Tendo em conta a auséncia de informagdo consistente na area,
respeita-se o principio da precaugdo. Pretende-se informar sobre como evitar a exposi¢do a

muitos destes compostos, com especial ateng¢do aos tdxicos dos niveis 2 e 3.

A informagcdo aqui apresentada é da responsabilidade exclusiva dos autores, ndo

representando o ponto de vista ou consenso da DGS ou do Ministério da Saude.
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1.INTRODUGCAO

Apesar da elevada importancia da informacdo nutricional, que nos permite fazer as melhores
escolhas em termos nutricionais, o alimento poderd ser muito mais do que um aglomerado de
nutrientes. E certamente mais do que a soma de calorias, proteinas, gordura, hidratos de
carbono, vitaminas, minerais ou mesmo fitoquimicos (como os compostos polifendlicos,
carotendides, entre outros). O facto é que podemos ingerir na refeicdo outros compostos

muitas vezes tdo ou mais determinantes para a nossa saude do que os anteriores (Esquema 1).

Firoquimicos ADICIONADOS
- INTENCIONALMENTE
NAO
NUTRIENTES
PRODUZIDOS PELO
HoMEMm CONTAMINANTES
ALIMENTOS
f
NATURALMENTE
PRESENTES NA MATRIZ
ALIMENTAR
NUTRIENTES
(MACRO- E
MICRONUTRIENTES) ("
ADICIONADOS A
MATRIZ ALIMENTAR
\_

Esquema 1. A complexidade da matriz alimentar representada de forma esquemadtica, numa
divisdo, tedrica, entre componentes designados de ‘nutrientes’ e de ‘ndo-nutrientes’. AAHs -

Aminas Aromaticas Heterociclicas; HAPs - Hidrocarbonetos Aromaticos Policiclicos.

Assim, poderemos entender os contaminantes dum alimento/refei¢cdo, em 3 niveis:

1. Os contaminantes do alimento que estdo presentes de forma ndo prevista, nao
intencional (ex. micotoxinas, metais pesados, poluentes que persistem no ambiente e
se acumulam nos alimentos como compostos organoclorados, entre outros);

2. Os contaminantes formados durante o processamento culindrio presentes nos
alimentos processados;

3. Os contaminantes que migram da embalagem para o alimento/refeicdo, nos

alimentos/refeices embalados, prontos para aquecer.
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1.1 CONTAMINANTES DO ALIMENTO QUE ESTAO PRESENTES DE FORMA NAO PREVISTA,
NAO INTENCIONAL

Os contaminantes podem ser muito diversos, sendo que neste espago daremos atencdo,
sobretudo, aos contaminantes que persistem no ambiente, de baixo peso molecular e, em
geral, muito lipossoltveis (soluveis em gordura). Por estas razGes (entre outras) sdo
dificilmente degradados no ambiente, pelo que, uma vez no ambiente (ar, 4gua ou alimento),
persistem e acumulam-se nos organismos. Sujeitos a fendmenos de bioacumulacdo e
bioconcentracdo, bioamplificam-se na cadeia trdfica. Significa isto que muitas vezes
contaminam, por exemplo, as dguas em concentragdes quase negligencidveis mas que sdo
encontrados em concentracdes milhGes de vezes superiores noutros seres vivos, em niveis

troficos mais elevados.

Desta forma, um pesticida cuja utilizacdo foi proibida nos anos 70 do século passado, como é
exemplo o DDT (inseticida, organoclorado, usado no combate a Maldria), ainda hoje é
encontrado, quando pesquisado, em amostras de tecido adiposo humano. Em geral,
compostos organoclorados, seja um pesticida ou ndo, como por exemplo uma dioxina ou outro
composto organico com cloro na sua composicdo, deverd ser entendido com potencial risco

para a saude.

Atualmente reconhece-se em muitos destes compostos uma atividade de alterador (ou
disruptor) enddcrino. S3o compostos estranhos ao organismo mas que ‘imitam’ as nossas
hormonas, interferindo em diversas vias de atuacdo das mesmas, como seja na sua sintese,
degradacdo e excrecdo ou mesmo, ligando-se ao(s) seus recetore(s) e levando a uma ativacao
ou inibicdo das vias de sinalizagao celular. Assim, a presenca destes compostos no organismo,
devido sobretudo ao consumo de alimentos contaminados (maioritariamente presentes na
parte lipidica do alimento, na gordura), ird interferir com uma ou mais hormonas e levar a

consequentes impactos na saude.

Reconhece-se ja a forte associacdo, entre a exposi¢ao a alteradores enddcrinos
presentes nos alimentos e a doenga metabdlica, como a obesidade, diabetes,

cancro, doencga degenerativa, doenga cardiovascular, entre outras.
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Os trabalhos recentes, desenvolvidos por grupos de investigacdo de diferentes paises, quer
nos EUA quer na Europa, e também em Portugal, fomentaram uma crescente preocupacao na
comunidade cientifica, especialmente pela pressao para definir uma dose segura de exposicao.
Sobretudo porque é dificil, em relacdo a compostos com este tipo de efeitos (alteracdo de vias
hormonais), assegurar auséncia de toxicidade para concentracdes inferiores as consideradas
como ‘ndo apresentando efeitos adversos’. Esta percecdo é reforcada pelo que se tem
conhecido mais recentemente, identificando-se efeitos nefastos, graves, em consequéncia de

exposicdo cronica e acumulagdo nos organismos (bioconcentrando e amplificando).

Para além disso, o risco associado a exposicdo a alteradores enddcrinos, sobretudo em
momentos do ciclo de vida com maior suscetibilidade, como sdo a fase de desenvolvimento

intra-uterino, a obesidade e/ou cancro é ja muito robusta.

Tendo em conta estas premissas, parece que a expressdao ‘comida de plastico, engorda’,
poderad ser reinterpretada. Isto porque se este tipo de comida contiver quantidades elevadas
de gordura contaminada podera ter efeito ‘programador’ do metabolismo, o que ainda podera

ser adicionado ao efeito caldrico da prdpria gordura do alimento.

Atualmente, ndo sdo possiveis indicacbes ou recomendag¢Ges precisas sobre
padrées de consumo ideais tendo em conta niveis de contaminagdo, devido a
escassez de dados. Por exemplo, ndo possuimos em Portugal dados suficientes
sobre a presenca de poluentes organicos que persistem no ambiente e em
alimentos consumidos em Portugal. Esta circunstancia dificulta posicionamentos
sustentados sobre esta matéria. Neste contexto deve ser incentivada a investigacao

nesta area e a escolha de uma alimentagao variada.

Ainda em relagdo ao nivel 1 de contaminantes, muitos outros poderiam ser designados,
nomeadamente os presentes naturalmente na matriz alimentar, como os glicdsidos, como as

saponinas e muitos outros, deixando esta matéria para desenvolvimento futuro.
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1.2 CONTAMINANTES FORMADOS DURANTE O PROCESSAMENTO CULINARIO

Relativamente ao nivel 2 de contaminantes, o processamento culindrio tem sido matéria de
investigacdo sobretudo na area da carcinogenicidade quimica. Por exemplo, de acordo com o
IARC (Instituto americano para a investigacdo em cancro), a correlagdo positiva entre o
consumo de carnes vermelhas e alguns tipos de cancro, como o da mama e o do célon, é forte.
Estes sdo resultados obtidos em estudos de natureza epidemioldgica, mas dos quais também

ja se conhecem mecanismos explicativos.

Entre outros, descreve-se um envolvimento de compostos que se formam durante o
processamento culindrio, normalmente associado ao consumo deste tipo de confec¢des, como
é exemplo a fritura, o grelhado e o churrasco (Figura 1). Em comum, estes processos culinarios
envolvem temperaturas elevadas, muitas vezes com contacto direto do alimento com a fonte
de calor (churrasco). Alimentos, nomeadamente as carnes, possuem compostos que reagem
entre si a elevadas temperaturas (ex. creatina e fenilalanina), podendo originar um outro
grupo de compostos designados por aminas aromaticas heterociclicas (ex. PhIP), que sdo

potencialmente carcinogénicos.

7

Figura 1. Nestas imagens é sugestiva a presenga de compostos formados durante o
processamento culinario, como se pode ver nas manchas negras nos alimentos processados

assinaladas com setas vermelha.
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Contudo, sabe-se que mesmo recorrendo a estes processos culinarios podemos usar

estratégias para diminuir o risco de carcinogenicidade:

(i) com praticas como as marinadas, em que se adiciona a carne (ou outro), antes
do processo culindrio, vinho, cerveja, cha verde, alho ou outros, prevenindo em

parte a formacdo destes compostos;

(ii) ingerindo alimentos ricos em polifendis (fruta, horticolas...), cujas
propriedades passam por interferir com a toxicocinética destes

(pro)carcinogénios, evitando, em ultima instancia, a carcinogenicidade.

Outro composto potencialmente carcinogénico, este agora associado ndo a alimentos de
origem animal, mas a alimentos de origem vegetal, é a acrilamida. Esta substancia forma-se
durante o aquecimento do alimento a elevadas temperaturas, como na fritura (150-1902C),
por reacdo entre uma molécula glicidica e outra aminoacidica. A presenca de acrilamida em
batatas fritas e outros alimentos tem sido também uma preocupacdo deste ponto de vista,
uma vez que a acrilamida pode, no organismo, ser transformada em glicidamida, que é

potencialmente carcinogénica.

Adicionalmente, as N-nitrosaminas podem ser encontradas como resultado, por exemplo, da
fumagem, surgindo da reacdo entre nitritos e aminas secundarias. Como em charcutaria os
nitritos sdo usados para fins tecnoldgicos (cor résea e efeito antimicrobiano), numa matriz
onde estdo geralmente presentes aminas secunddrias, reagem entre si, originando as
nitrosaminas que s3o também potencialmente carcinogénicas. No organismo, as N-

nitrosaminas sdo ativadas e ddo origem a metabolitos carcinogénicos.
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1.3 CONTAMINANTES DOS ALIMENTOS QUE MIGRAM DA EMBALAGEM

Sobre o ultimo comportamento de risco, referido no nivel 3, podemos alertar para as
embalagem em que o alimento/refeicdo, j4 confecionado, é armazenado, transportado e,
sobretudo, sujeito ao calor, podendo dar-se desse modo a transferéncia de compostos que

fazem parte do material (plastico) da embalagem, para o alimento.

O uso de marmitas é atualmente uma pratica com muito interesse do ponto de vista da

economia familiar e, sobretudo, com interesse de discussao do ponto de vista da saude.

Podendo e devendo ser uma oportunidade para refeicdes mais agradaveis, quer por permitir
fazer a refeigdo em ambientes mais calmos, sem o stresse de filas de espera e de curtos
tempos para as pausas de refei¢des, sdo também uma oportunidade para escolhas nutricionais
mais adequadas e personalizadas. Aumentando a qualidade e frescura dos produtos
consumidos, cumprindo a premissa de que o consumidor esta informado sobre as melhores
opgdes e as suas necessidades, as marmitas poderdo trazer efetivamente uma melhoria

substancial da qualidade nutricional das refeicGes.

No entanto, existem determinados comportamentos associados que devem ser
esclarecidos. O material do recipiente em que o alimento/refei¢io é aquecido, devera ser

uma preocupagdo.

O plastico contém aditivos que o tornam mais maledvel e mais atrativo no seu uso, que podem
migrar para o alimento em determinadas condi¢des, como é exemplo o aquecimento. Assim,

devemos EVITAR:

i.  Acondicionar alimentos/refeicdes quentes em recipientes plasticos (podem, por

exemplo, ser usadas embalagens plasticas para reserva e transporte, mas sé depois de

arrefecido o alimento/refeicdo é que este deve ser transferido para este tipo de
embalagem);
ii.  Utilizar a embalagem para o momento do aquecimento em banho-maria, microondas

ou outro qualquer. Devemos, antes de aquecer, transferir o conteddo para recipiente

de vidro.
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Desta forma, entendemos que se devera assumir o principio da precaucao, e por isso adotar as
medidas acima referidas, diminuindo o risco de consumo de contaminantes, muitas vezes
designados por aditivos alimentares (por migrarem para o alimento, os aditivos do plastico sdo

muitas vezes denominados de ‘aditivos alimentares’).

A problematica dos contaminantes/aditivos do plastico tera muitas outras
repercussoes que nao se esgotam no tema dos alimentos embalados ou
acondicionados em recipientes plasticos. Assim, eles poderdo estar presentes em

muitos dos produtos que usamos no dia-a-dia, como alguns produtos cosméticos.

Se por um lado, sobretudo nos ultimos 5 anos, temos assistido a publicacdo de estudos
realizados em diferentes paises da Europa e nos EUA, em Portugal sdo ainda escassos os
estudos que abordam este assunto. Todavia, encontram-se na literatura estudos nacionais,
quer de validacdo de metodologia, quer de determinacao de aditivos do plastico, por exemplo
flatalatos, nomeadamente em aguas engarrafadas e em aguas de torneira. No entanto, apesar
da conclusdo deste estudo sublinhar que os valores encontrados ndo apresentam risco para a
salude humana, outros trabalhos, europeus, com um desenho experimental diferente,
avaliando a migracdo destes compostos apds aquecimento da embalagem (protocolos
standard de avaliagdo de migragcdo em matrizes alimentares), concluem que os valores de

migracdo ndo seriam negligenciaveis.

A literatura, relativamente a estes compostos, ndo é suficientemente robusta no que diz
respeito a conclusGes de niveis de exposicdo seguros. Pela sua potencial atividade como
alteradores enddcrinos, muitos sdo ja os trabalhos publicados em revistas cientificas médicas
internacionais que relacionam a exposicdo a aditivos do plastico com doengas varias, quer
quando a exposi¢do acontece em fases precoces da vida, tais como na vida in utero, ou mesmo
primeira infancia, quer como fruto duma exposicdo crénica ao longo da vida. Estas
consequéncias vao desde efeitos metabdlicos relacionando com a obesidade até a doengas do

foro mental (atengdo e cognigao).
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CONCLUSAO

O consumo de alimentos gordos de origem animal, contendo d6leos ou a base de natas,
poderdo constituir um risco pelo potencial consumo de contaminantes presentes no
ambiente e que se acumulam e concentram na porc¢do gorda do alimento. Desta forma, o
consumo destes alimentos poderda contribuir para ingestdes significativas destes

contaminantes.

Pela sua reconhecida atividade de alteradores enddcrinos, e consequente associacdo com
diversas doengas muito prevalentes tais como o cancro, a obesidade, a diabetes, a hipertensao

arterial, entre outras, a exposi¢do a estes compostos apresenta risco para a saude humana.

O facto de um estudo nacional ter revelado a presenca de varios contaminantes
organoclorados no tecido adiposo de individuos obesos e de estes se terem relacionado com
piores indicadores de doenga metabdlica e piores progndsticos pds-cirurgia bariatrica, reforca

a necessidade de serem realizados outros estudos em Portugal.

Serdo importantes sobretudo para se conhecerem, na esfera de consumos nacionais,

guais os alimentos que mais poderao contribuir para esta exposicdo.

Variar a alimentagdo, retirar gorduras visiveis, ingerir peixe de mar, e evitar consumos

elevados de carne, poderao constituir boas praticas.

Uma vez que o processamento culindrio podera contribuir para a adicdo de compostos
. L. . . ;. 1 . P
potencialmente toéxicos, muitos deles (pro)carcinogénicos’, deve ser escolhido o método de

confecdo mais adequado, nomeadamente o estufado.

Devem ser evitados os métodos que usam temperaturas elevadas. Deve ser dada

preferéncia a “pratos de panela” como caldeiradas, jardineiras, cataplanas, ensopados ...

YA carcinogenicidade refere-se a capacidade em desencadear um cancro. Um composto carcinogénico
significa que direta (genotodxico, capaz de modificar o DNA) ou indiretamente (ndo-genotdxico, ndo é
capaz de modificar o DNA) induz proliferagao celular descontrolada. Um composto (pro)-carcinogénico é
aquele que em si mesmo ndo tem essa capacidade, necessitando para tal que, no organismo, seja
ativado. Assim, falar em composto pro-carcinogénico é dizer que a exposigdo (consumo) a este acarreta
risco, de acordo com a suscetibilidade do individuo exposto, a originar um produto carcinogénico.
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Sobretudo tratando-se de alimentos de origem animal com o risco de formagdao de N-
nitrosaminas e/ou aminas aromaticas heterociclicas, ou de origem vegetal, com o risco de
formacao de acrilamida. Quando ocorre um contacto direto com a chama, como sdao exemplos
os churrascos, os riscos poderao ser ainda maiores porque a temperatura de confecao podera
atingir os 3002C. Nestas situacdes recomenda-se que se fizer o seu prdéprio churrasco, durante
a preparacdo use um molho preparado com ingredientes que possam impedir/reduzir a
formacdo destes compostos, tais como o alho, cha verde, cerveja, vinho tinto, ervas
aromaticas, etc (e va passando no alimento varias vezes ao longo do processamento), rejeite
as partes queimadas, sobretudo, sempre que possivel rejeite a pele (caso das aves) e, reforce
na refeicdo a necessidade de ingestdo de hortofruticolas, ricos em compostos com efeitos

protetores (por exemplo polifendis).

Assim, poderemos diminuir os riscos da exposi¢do recorrendo a dois truques: (1) as
marinadas, por exemplo com cerveja, que revelam enorme poder preventivo da formacdo de
aminas aromaticas heterociclicas; e ainda (2) o consumo na refeicdo de alimentos ricos em
fitoquimicos, com potencial anticarcinogénico” interessante (desde legumes e frutas, a

bebidas como o cha verde, por exemplo).

Esta migragao é mais intensa quando as embalagens sdo usadas por periodos muito
longos, assim como quando sao sujeitas a elevadas temperaturas ou usadas para

produtos para os quais nao estao adaptadas.

Para além das situacGes descritas anteriormente, acresce ainda podermos estar expostos a
compostos presentes no material (plastico) das embalagens de alimentos processados. De
acordo também com a fase da vida em que ocorre a exposi¢do, correr-se-a o risco de modificar
padrdes de funcionamento do organismo com expressdao em diversas doengas, tais como de
déficit de atencdo, obesidade, diabetes, entre outras. Destacam-se os primeiros 1000 dias de

vida (vida intra-uterina até 2 anos de idade) como das fases de maior risco para a exposicdo.

>Em geral, os compostos polifendlicos, como sdo exemplo os flavonoides, tém um papel muito
importante na prevenc¢do do cancro, em parte, pelo seu papel antioxidante, anti-inflamatério, inibidores
da divisdo celular, inibidores de enzimas envolvidas na ativagdo de pro-carcinogénios (enzimas de fase |,
como por exemplo CYP450), induzirem enzimas envolvidas na inativagdo de carcinogénios (enzimas de
fase 1), entre outras fungdes. Estes sdo alguns dos mecanismos explicativos de resultados
epidemioldgicos que mostram que, populagdes que cumprem recomendagdes de consumo de
hortofruticolas tém menores incidéncias e prevaléncias de cancro.
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