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Apresentação
A importância de uma boa alimentação não é novidade. Hipócrates (460-377 a.C.), considerado 

o “pai da medicina”, disse: “Deixe o alimento ser sua medicina e a medicina ser seu alimento”.

Desde a época de Hipócrates, o funcionamento do corpo humano e o papel dos alimentos em 

nossa vida têm sido muito estudados. 

Hoje, conhecemos bem a relação existente entre o consumo exagerado de determinados tipos 

de alimento e o desenvolvimento de enfermidades como infarto, derrame e alguns tipos de câncer.

Da mesma forma, também já estão bem estabelecidas as relações entre o consumo de certos 

alimentos e a prevenção (e controle) de certas enfermidades.

Apesar de o conhecimento científico nessa área caminhar a passos largos, muito ainda está por 

ser descoberto. Enquanto isso, surgem e se fortalecem os mitos.

Dietas, chás, suplementos alimentares, shakes, entre outros, ocupam o lugar de uma alimentação 

saudável e balanceada que, por si só, garantiria a saúde e a disposição para as tarefas do dia a dia.

Além disso, o estilo de vida que levamos, típico de uma sociedade em que tudo deve ser feito 

rapidamente, e o surgimento de modelos distorcidos de beleza e saúde nos privam de um dos grandes 

prazeres da vida: comer bem na companhia de amigos e familiares.

Dessa forma, nossa preocupação neste livro foi a de quebrar alguns mitos ligados à alimentação 

e à autoimagem, abordando-os numa perspectiva científica e, ao mesmo tempo, cotidiana, com 

informações atualizadas e confiáveis.

Temos certeza de que todos esses componentes, aliados a um pouco de bom senso, garantirão 

a você uma ótima saúde e uma ótima qualidade de vida.

Edson Grandisoli, 

Laura Fantazzini 

e Paulo Cunha
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Uma alimentação variada é a base para uma vida saudável.

Base alimentar e  
evolu•‹o humana 1

A história da humanidade teve início há 

cerca de 6 milhões de anos. Uma das primeiras 

observações feitas pelos cientistas que estudam 

a evolução humana é que nossa base alimentar 

mudou consideravelmente ao longo do tempo.

Nossos ancestrais, denominados Australo-

pithecus, sobreviveram a uma drástica mudança 

ambiental – a savanização do continente africano 

– e passaram a consumir alimentos mais diversi-

ficados, incluindo os de origem animal.

Muitos pesquisadores consideram que a 

bipedia esteja associada ao início da mudança 

nos hábitos de nossos ancestrais. A savanização 

e a consequente escassez de comida exigiram 

maiores deslocamentos. Os braços passaram a 

ser usados para levar alimentos até a moradia ou 

carregar crianças em grandes jornadas. Assim, 

os membros superiores, progressivamente, dei-

xaram de ser usados para a locomoção.

HOJE, CONSEGUIR ALIMENTO É SIMPLES. PARA MUITOS, BASTA ABRIR A GELADEIRA E O 

ARMÁRIO OU IR A UM MERCADO PARA ENCONTRAR ALIMENTOS À SUA DISPOSIÇÃO. 

MAS NEM SEMPRE FOI ASSIM. A HISTÓRIA DA EVOLUÇÃO HUMANA ESTÁ INTIMAMENTE 

LIGADA À PROCURA, À SELEÇÃO E AO CONSUMO DE ALIMENTOS, DEVIDO À SUA IMPOR-

TÂNCIA NA AUTOPRESERVAÇÃO DA ESPÉCIE.

Ainda somos paleolíticos 

A evolução dos seres vivos é um processo 

lento, que ocorre ao longo de centenas de gera-

ções. Quando falamos, por exemplo, que nossos 

ancestrais mudaram a dieta alimentar, deve-
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Alimentos e evolução humana.

http://www2.uol.com.br/sciam/reportagens/

alimentos_e_evolucao_humana.html

Acesso em: 6 abr. 2017.
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mos entender que as mudanças na estrutura e 

no funcionamento dos órgãos que permitiram 

isso levaram dezenas de milhares de anos para 

acontecer.

Considerando o processo lento de evolução, 

podemos concluir que, biologicamente, nosso 

corpo, nossas células, os genes e o metabolismo 

foram selecionados para aquelas condições 

ambientais nas quais nossos ancestrais viveram 

até 40 mil anos atrás. Essas condições repre-

sentavam períodos de abundância de alimen-

tos, obtidos por coleta e caça, intercalados com 

períodos de escassez. Dessa forma, a evolução 

atuou selecionando os indivíduos que estavam 

adaptados a armazenar nutrientes nos períodos 

de abundância, compensando os períodos de 

escassez.

Nossa composição biológica ainda é paleo-

lítica, período anterior ao desenvolvimento da 

agricultura e da domesticação de animais. Mas as 

Savanização da África
Há 20 milhões de anos, o continente afri-

cano era coberto de florestas, nas quais vivia 
uma grande diversidade de primatas. Nesse 
período iniciou-se um processo de savaniza-
ção, com a substituição progressiva das flo-
restas fechadas por ambientes mais abertos, 
as savanas. Esses novos ambientes eram des-
favoráveis aos primatas, animais tipicamente 
arbóreos. Com o tempo, algumas espécies 
de primatas passaram a conciliar a vida nas 
árvores com a vida no solo. 

A savanização continua até nossos dias e em 
alguns locais da África esse processo se enca-
minhou para a desertificação.

Os Australopithecus tinham alguns traços 
de macacos, entre eles um polegar oponível, 
unhas, visão binocular e um cérebro 
relativamente pequeno. No entanto, 
possuíam uma característica tipicamente 
hominídea: eram bípedes. 

Homo habilis

H. erectus

H. neanderthalensis

H. sapiens sapiens
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H. heidelbergensis

H. ergaster

Paranthopus 
aethiopicus

A. africanus

Australopithecus 
afarensis
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mudanças comportamentais, nas quais se incluem 

as preferências por certos alimentos, ocorrem 

rapidamente, de uma geração para outra, e têm 

se intensificado drasticamente nos últimos 150 

anos, desde o início da industrialização.

Pegada humana 

mais antiga conhe-

cida. Possui cerca 

de 3,5 milhões de 

anos e foi deixada 

por um indivíduo da 

espécie Australopi-

thecus afarensis.

A agricultura e a  
domesticação de animais 

Um momento crucial na história humana foi 

o desenvolvimento da agricultura e da domesti-

cação de animais. Há cerca de 10 mil anos, em 

diferentes regiões do planeta, nossos ancestrais 

mudaram radicalmente seu padrão de obtenção e 

de preparo de alimentos. Durante todo o período 

paleolítico, nossa espécie viveu da coleta de raí-

zes, frutos e sementes, bem como de moluscos 

e crustáceos, e da caça de animais de pequeno 

porte. A alimentação era baseada em alimentos 

in natura, ou seja, sem cozimento ou grandes 

alterações químicas. Nós éramos o que podemos 

chamar de coletores-caçadores. 

Com o desenvolvimento da agricultura, a 

variedade de itens disponíveis à alimentação 

diminuiu, sendo a maioria deles, naquela época, 

constituída por grãos e raízes. Como esses ali-

mentos concentram alto teor de carboidratos, 

essa nova dieta, em comparação com a de coleto-

res e caçadores, significou uma grande alteração 

nutricional para nossa espécie.

Como vimos, devemos considerar que nosso 

organismo está geneticamente adaptado a condi-

ções de sobrevivência com baixa ingestão calórica 

e alto gasto energético. Assim, a agricultura e as 

mudanças culturais posteriores nos colocaram 

diante de um grande dilema. Evolutivamente, 

nosso genoma ainda não foi reprogramado para 

a vida moderna, em que se faz pouca atividade 

física, há alta ingestão de alimentos hipercalóricos 

e níveis de estresse elevados no cotidiano. 

Essas mudanças de estilo de vida repentinas 

não foram acompanhadas de mudanças bioló-

gicas, ou seja, o Homo sapiens moderno ainda 

possui um metabolismo paleolítico, que está pro-

gramado para armazenar o máximo de calorias 

para resistir a períodos de escassez de alimento, 

fato que hoje já não ocorre com a maioria das 

pessoas.

Fica claro, portanto, que existe um descom-

passo entre a velocidade das mudanças de nosso 

comportamento alimentar e das alterações em 

nossa constituição genética. 

Industrialização e  
consumo de alimentos 

Um dos grandes adventos da industrialização, 

que ocorreu a partir do século XIX, foi transfor-

mar os alimentos em produtos comerciais. A 

maioria das pessoas parou de produzir alimentos 

para sua subsistência. Paralelamente, a popula-

ção que vivia nos campos passou a se concentrar 

nas cidades, tornando-se consumidora de ali-

mentos industrializados e comercializados. Pro-

dutos como tomate, batata, milho, arroz, trigo, 

entre outros, passaram a fazer parte da alimen-

tação de populações urbanas no mundo inteiro. 

Por outro lado, alimentos típicos de diferentes 

culturas foram substituídos e progressivamente 

esquecidos por essas populações.

Produção industrial de pães.
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