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Alimentagdo com peixes,

ROBERTA JANSEN
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Na Grécia e na Itélia vivem algumas das popula-
¢oes mais longevas do mundo, e muitos especi-
alistas jd tentaram relacionar o envelhecimento
sauddvel a comida local. Estudos sobre os bene-
ficios da dieta mediterranea sao muitos, mas,
agora, pela primeira vez, um trabalho comprova
que a alimentagao rica em verduras, legumes,
azeite, peixe e frutas atua em nivel genético,
promovendo a longevidade.

Publicado na “British Medical Journal’, o estu-
do feito no Hospital Feminino de Brigham, em
Boston, nos EUA, é também o maior de seu tipo
jé realizado: acompanhou nada menos que 4,6
mil mulheres ao longo de mais de uma década.
O trabalho revelou que todas aquelas que segui-
am uma alimentagao saudavel apresentavam
sinais genéticos de retardamento do envelheci-
mento, mas tais sinais eram muito mais eviden-
tes nas que aderiram a dieta mediterrénea.

Os pesquisadores analisaram mindsculas es-

truturas chamadas telomeros, que protegem as
extremidades dos nossos cromossomos, “lar”
do nosso cédigo genético. Essas estruturas sao
consideradas biomarcadores do envelhecimen-
to porque vao ficando mais curtas a cada nova
divisao celular. Telomeros menores sao associa-
dos a uma expectativa de vida mais baixa e ao
aumento do risco de doencas relacionadas a
idade. Os mais longos, por sua vez, estao relaci-
onados a longevidade. A redugao das estruturas
pode ser acelerada pelo estresse e pela inflama-
¢ao. Por outro lado, a dieta mediterranea parece
reduzir o impacto sobre as estruturas, retardan-
do o envelhecimento e problemas cardiacos,
além de varios tipos de cancer.
Até onde sabemos, trata-se do maior estu-
do ja feito relacionando, especificamente, a
adocao da dieta mediterranea e o comprimento
dos telomeros em mulheres sauddveis de meia-
idade — explicou uma das autoras do estudo,
Immaculata De Vivo. — Nosso estudo deixa cla-
ro o beneficio dessa dieta na promogao da sau-
de e da longevidade.

REDUGAO DE PROBLEMAS CARDIACOS
A principal autora do estudo, Marta Crous-Bou,
concorda com a colega e destaca:

— Nossas descobertas mostram que a alimen-
tagao saudavel, de forma geral, estd associada a
teléomeros mais longos. Entretanto, a associacao
foi muito mais clara entre as mulheres que se-
guiam a dieta mediterranea.

A dieta mediterrdnea tem sido frequentemente
associada a ganhos para a satide. Estudos anteri-
ores ja relacionaram esse tipo de alimentacao a
redugéo dorisco de problemas cardiacos, da per-
da de memoéria e do mal de Alzheimer. Embora
nao esteja claro o que exatamente torna esse tipo
de alimentacao tao bom para a satde, seus prin-
cipais componentes — uma abundancia de fru-
tas e legumes frescos, azeite, bem como peixes,
em vez de uma grande quantidade de carne ver-
melha, manteiga e gorduras animais — sao com-
provadamente benéficos para o corpo.

— Nao se trata de a dieta mediterranea ser
uma dieta milagrosa ou perfeita — explica a nu-
tricionista Bia Rique, chefe do Servigo de Nutri-
¢ao da 382 Enfermaria da Santa Casa da Miseri-
cordia. — Mas sim (do valor) dos componentes
presentes nela: verduras e legumes em
abundéncia, azeite, frutas e vinho em modera-
¢ao. Outra coisa importante é o baixo consumo
de carne e gorduras saturadas.

Tais caracteristicas, na visao da especialista,
podem estar presentes também em outras die-
tas, nao necessariamente apenas na mediterra-
nea. Mas ela concorda que um pacote que evo-
ca paisagens paradisiacas, clima de férias, ali-
mentacao sauddvel e alegria de viver é bem
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Dieta genética

azeite e frutas retarda envelhecimento até de cromossomos, comprova estudo

Vinho tinto. Em
moderagéo, um
grande aliado

Figos. Frutas sdo
parte essenciais da
dieta
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sociar

mais atraente que a recomendacao de comer
mais fibras e menos proteina animal.

— A dieta mediterranea tem caracteristicas
comuns a alimentagao saudével em geral, como
o aumento da ingestao de fibras, de frutas, de le-
gumes e verduras e da reducao dos alimentos
processados e da gordura saturada — afirma a
nutricionista Luciana Lourenco, pesquisadora
da Universidade Federal do Rio de Janeiro
(UFR]). — Mas, especificamente, ela é rica em
azeite, peixes (6mega 3) e oleaginosas. E talvez
haja algo especifico relacionado a essas subs-
tancias. Tanto é assim que o estudo mostra que
as mulheres que seguiram uma alimentagao
saudavel também tiveram os telomeros alonga-
dos, mas nao de forma tao expressiva quanto as
que seguiram a dieta mediterrianea.

Os préprios autores do estudo frisaram que nao
souberam descrever especificamente quais com-
ponentes desta alimentagao seriam os responsa-
veis diretos pelo retardamento do envelhecimen-
to e que novos trabalhos devem ser feitos em bus-
ca dessa resposta. Para Bia Rique, outros fatores a
serlevados em conta sao a cultura local e os habi-
tos das diferentes comunidades.

— Sim, o sujeito come mais verduras, legumes
e frutas e menos carne vermelha e produtos
processados, mas ele é mais ativo em geral, ele
faz a sesta depois do almogo, ele dedica um
tempo a refeicao, ele nao engole algo em frente
ao computador, € menos estressado — exempli-
fica. — O que estou tentando dizer ¢ que isso tu-
do também tem um impacto. £ o caso dos fran-
ceses, por exemplo: eles comem queijos e man-
teiga, mas também sao longevos. Tentou-se as-
0 a0 consumo de vinho, mas talvez te-
nha mais relagao com o fato de eles comerem
por¢oes modestas desses alimentos mais gor-
durosos e quantidades grandes de verduras e le-
gumes. E, na minha opi
servarem suas tradi¢oes alimentares a mesa.

40, também por pre-

OITO HORAS PARA COMER

Outros dois estudos divulgados ontem na “Cell
Metabolism” trazem novos indicios de que um
tempo restrito para comer ao longo do dia pode
ser eficaz no combate a obesidade e ao diabetes 2.
Embora os trabalhos tenham sido feitos com ca-
mundongos, cientistas acreditam que os resulta-
dos possam fornecer evidéncias preciosas para os
seres humanos. Os trabalhos ressaltam que o je-

jum parcial afeta o balanco das bactérias do esto-

Azeite.
Gordura que faz
bem & satide

mago e os niveis de insulina e que, ainda que tal
regime nao seja seguido em alguns dias da sema-
na, os beneficios permanecem.

A proposta é que as pessoas comam o que
quiserem, mas por apenas de 8 a 12 horas de seu
dia. O tempo restante deve ser de jejum absolu-
to. Coordenados por Satchidananda Panda, do
Instituto Salk de Estudos Biolégicos em La Jolla,

Califérina, cientistas ja haviam comprovado
quea limitagao do tempo destinado a alimenta-
¢ao impediria o ganho excessivo de peso.

Nos novos trabalhos, eles testaram o
tempo de restri¢ao diante de diferentes
situagoes nutricionais. Por exemplo,

em camundongos com uma die-
ta rica em gorduras e agticares,
a estratégia ajudou a preve-
nir o desenvolvimento de
problemas metabdlicos, e
os beneficios obtidos
eram proporcionais ao
tempo de duragao do je-
jum. Os beneficios se man-
tiveram mesmo quando

| os camundongos foram
| liberados para comer li-
' vremente nos fins de se-
mana — informacao
que pode ser valiosa

para seres humanos. e

Modelo vitima do hidrogel respira sem aparelhos, mas estado é grave

Andressa Urach tem
infeccdo causada
pelo preenchedor

EDUARDO VANINI
eduardoyanini@oglobo.com.br

Internada desde sabado em fun-
¢ao de uma infecgao ocasionada
pela rejeigao a aplicagao nas co-
xas do preenchedor conhecido
como hidrogel, a modelo An-
dressa Urach comecou a respi-
rar sem ajuda de aparelhos on-
tem. Segundo a assessoria do
Hospital Nossa Senhora da Con-
ceigao, em Porto Alegre, onde
ela vem sendo tratada, houve
“melhora evolutiva” Entretanto,

Andressa continua em estado
grave na Unidade de Tratamen-
to Intensivo (UTI). Para especia-
listas, a situagao expoe os riscos
do uso de determinadas subs-
tancias para fins estéticos.
Apesar da melhora, ainda
nao hd previsao de alta da UTL
O hospital informou que ha
um plano de reducao dos me-
dicamentos sedativos, e nao
havia procedimento cirtirgico
planejado para ontem. A uni-
dade também desmentiu boatos
de que a paciente sofreu parada
cardiorrespiratdria e foi subme-
tida a amputagao de membros.
Além do hidrogel, que recente-
mente ganhou destaque na mi-
dia como possivel causa da mor-
te da da ajudante de leiloes Maria

José, em Goiania, hd indicios de
que Andressa também tenha
usado o polimetilmetacrilato.

Segundo a dermatologista Ga-
briella Correa de Albuquerque,
coordenadora de cosmiatria da
Sociedade de Dermatologia do
Rio de Janeiro, o hidrogel contém
a substancia poliacrilamida, que
age como uma ceramica injetada
na pele. Ji o polimetilmetacrilato
era inicialmente empregado em
enxertos 6sseos e passou a ser
utilizado também para o preen-
chimento de tecidos moles.

— O grande problema é que
essas substancias sao definitivas.
Uma vez injetadas, nao sao elimi-
nadas pelo organismo, produzin-
do reagoes inflamatorias. No ca-
so de Andressa, uma possibilida-

REPRODUCAO DA INTERNET

Hidrogel. Andressa exibe marcas

de é que, ao tentar tirar essas
substancias do organismo, as re-
agoes inflamatérias foram esti-
muladas. Com isso, ela passou a
ter reagoes sistémicas até evoluir
para sepse, que é uma infecgao
generalizada — disse Gabriella.

Para ela, justamente para evitar
essas reagoes, recomenda-se que
procedimentos estéticos como o
da modelo sejam feitos a partir
de produtos tempordrios, que
possam ser absorvidos pelo orga-
nismo em até dois anos.

A dermatologista também des-
taca que tudo que foi noticiado
até agora aponta para o fato de
Andressa ter usado grandes
quantidades das referidas subs-
tancias, justamente em areas
mais contamindveis, como as

pernas. Ela acredita que ha chan-
ces deamodelo se recuperar. En-
tretanto, as possibilidades de
conseguir remover os produtos
do organismo sao "improvaveis'.

O presidente da Sociedade
Brasileira de Cirurgia Plastica,
Prado Neto, destacou que a en-
tidade nao recomenda o uso de
tais substancias. Mas a falta de
controle permite sua dissemi-
nagao indiscriminadamente.
No caso do hidorgel, a autoriza-
¢ao para a comercializagao no
Brasil pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitéria venceu em
dezembro do ano passado.

— Mesmo assim, ha clinicas
em que 0s pacientes sao agenda-
dos sem que sequer se pecam
exames — advertiu.

http://oglobodigital .oglobo.globo.com/epaper/services/OnlinePrintHandler.ashx ?issue=e6102014120400000000001001&page=26&paper=A4

12



