
Combo alimentar 
contra o diabetes

Estudos recentes indicam a possibilidade de se proteger do distúrbio metabólico ajustando a dieta e mudando a flora intestinal

O 
consumo de determi-
nados alimentos pode 
ajudar a blindar o cor-
po do diabetes tipo 2, 

revelam estudos científicos re-
centes. Pesquisadores obser-
varam efeitos protetores asso-
ciados ao consumo de vinho 
e iogurte e que mudanças na 
microbiota intestinal — bac-
térias presentes no órgão cuja 
composição é alterada pela die-
ta — podem indicar precoce-
mente o problema. Para espe-
cialistas, esses resultados de-
vem ser usados no desenvolvi-
mento de estratégias de preven-
ção e de melhores tratamentos 
contra uma das enfermidades 
com maior incidência na po-
pulação mundial.

 “Uma estratégia viável é 
identificar os primeiros sinais 
do diabetes tipo 2 para to-
mar medidas preventivas, co-
mo modificar o estilo de vi-
da”, afirma, em comunicado, 
Matti Ruuskanen, pesquisador 
da Universidade de Turku, na 
Finlândia. Com esse objetivo, 
Ruuskanen e colegas resolve-
ram estudar se esses sinais pre-
coces poderiam vir da micro-
biota humana. A equipe ava-
liou os registros de saúde de 
mais de 5 mil pessoas e anali-
sou, periodicamente, amostras 
fecais dos participantes duran-
te quase 16 anos.

 Assim, identificaram seis 
grupos bacterianos, todos per-
tencentes à família Lachnospi-
raceae, associados a um risco 
maior de desenvolvimento da 
doença. Os grupos bacterianos 
haviam sido ligados a diabetes 
em investigações de outras en-
fermidades metabólicas, como 
a doença hepática.

Para o grupo finlandês, as in-
formações de agora podem aju-
dar a identificar o desenvolvi-
mento da doença logo em seus 
primeiros sinais, permitindo, 
assim, uma mudança compor-
tamental como estratégia pre-
ventiva. “Trabalhos anteriores 
identificaram vários fatores de 
risco para o diabetes tipo 2, co-
mo genética, estilo de vida e fa-
tores ambientais. Além disso, 
mudanças na composição do 

microbioma intestinal foram 
associadas a essa enfermida-
de. Mas esses trabalhos relata-
ram apenas diferenças entre vo-
luntários saudáveis e aqueles já 
diagnosticados com a doença. 
Pela primeira vez, temos altera-
ções que podem predizer a en-
fermidade”, explica Ruuskanen.

Simone Leite, endocrinolo-
gista do Hospital Santa Marta, 
em Brasília, conta que a análi-
se da microbiota tem sido um 
segmento de pesquisa impor-
tante para entender várias pa-
tologias, com um aumento ex-
pressivo de projetos nessa área 
nos últimos anos. “Além do dia-
betes, sabemos da relação das 
bactérias intestinais com a 
obesidade. Estudos já mostra-
ram que um indivíduo magro 
tem uma microbiota diferente 
da de um obeso”, ilustra. 

A médica concorda com a 
possibilidade de os dados obti-
dos pela equipe finlandesa abri-
rem as portas para novas tera-
pias. “Já fazemos o implante de 
conteúdo fecal, que é extraído 
de um grupo populacional sau-
dável para outro que tem predis-
posição a doenças metabólicas 
a fim de reverter esse quadro. 
Possivelmente, teremos um ce-
nário diferente no futuro. Acre-
dito que vamos conseguir deter-
minar se a microbiota de um in-
divíduo apresenta riscos maio-
res de determinadas doenças, 
como o diabetes, por meio de 
sua etnia. Isso vai ser uma aná-
lise mais de grupo, não indivi-
dual, já que essa avaliação per-
sonalizada é algo muito traba-
lhoso, explorada mais em aná-
lises científicas mesmo”, opina.

Metabólitos

Uma equipe do Canadá de-
cidiu apostar em uma suspeita 
médica mais antiga para tam-
bém evitar a doença metabólica. 
“Profissionais da área sabem, há 
alguns anos, que comer iogurte 
está associado a um risco redu-
zido de diabetes, mas as razões 
por trás desse efeito de defesa 
não são bem claras”, escreveram 
os autores do estudo, divulga-
do na Nature communications.

Em busca de respostas, a 
equipe alimentou um grupo de 

ratos com uma dieta rica em açú-
cares e gorduras e, para meta-
de dos animais, também forne-
ceu duas pequenas porções diá-
rias de iogurte. Após 10 semanas, 
constatou-se que os roedores 
que ingeriram o alimento lácteo 
apresentaram melhor controle 
de açúcar no sangue, resistên-
cia à insulina e função hepática.

Na segunda parte do estudo, 
os cientistas analisaram todos 
os metabólitos presentes no fí-
gado das cobaias e encontra-
ram uma quantidade maior de 
hidroxiácidos de cadeia rami-
ficada (BCHA) naquelas que 
comeram iogurte regularmen-
te. “No grupo que não rece-
beu esse alimento, a quantida-
de desses metabólitos na cor-
rente sanguínea e no fígado 
diminuiu com o ganho de pe-
so. No grupo que consumiu, 
a quantidade foi parcialmen-
te mantida”, relata, em comu-
nicado, André Marette, profes-
sor da Faculdade de Medicina 
da Universidade de Laval e um 
dos autores do estudo. 

Também coautora, Ha-
na Koutnikova explica que os 
BCHA são encontrados em pro-
dutos lácteos fermentados e 
são particularmente abundan-
tes em iogurte. “Nosso corpo os 
produz naturalmente, mas o 
ganho de peso parece afetar o 
processo”, diz. A aposta do gru-
po é de que esse metabólito te-
nha alguma ligação com o efei-
to protetivo ao diabetes. 

Agostinho Moreira, médi-
co especialista em longevidade 
saudável da clínica Viva Mais, 
em Brasília, considera os da-
dos da pesquisa interessantes 
e pondera que devem ser leva-
dos em conta outros dados an-
tes de considerar o iogurte um 
alimento que protege o organis-
mo contra a doença metabóli-
ca. “Essa melhora no metabo-
lismo estaria associada ao con-
sumo diário do iogurte devido 
ao perfil nutricional rico desse 
alimento. Mas cabe lembrar que 
grande parte dos iogurtes en-
contrados em supermercados 
não tem bactérias diversifica-
das, e, sim, compostos repletos 
de produtos químicos para me-
lhora de textura, sabor e conser-
vação”, justifica.
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Em ascensão

Dados divulgados pela Organização Mundial da Saúde (OMS) 
mostram um aumento de 16% nos casos da doença entre os anos 
de 2019 e 2021. A agência das Nações Unidas também prevê que o 
número de pessoas com diabetes aumente para 643 milhões até 
2030 e para 783 milhões em 2045. Divulgado em novembro, um 
levantamento realizado pela Federação Internacional de Diabetes 
(IDF, sigla em inglês) mostra que, hoje, 537 milhões de adultos, 
com idade entre 20 e 79 anos, vivem com esse problema de saúde. 

Aposta nos 
antioxidantes 

 Um estudo feito por pes-
quisadores dos EUA mostra 
que o vinho  pode ajudar a 
evitar o diabetes tipo 2. Hao 
Ma, analista bioestatístico do 
Centro de Pesquisa em Obesi-
dade da Universidade de Tu-
lane, conta que a maioria das 
investigações foca em quanto 
as pessoas bebem e tem resul-
tados mistos. “Poucos estudos 
se concentraram em outros 
detalhes de consumo, como 
o momento da ingestão de ál-
cool”, ilustra. 

Ele e colegas avaliaram da-
dos médicos de 312,4 mil con-
sumidores de álcool colhidos 
durante, em média, 11 anos 
e constataram que cerca de 
8.600 adultos (2,75%) tive-
ram diabetes tipo 2. A análi-
se, apresentada, neste mês, no 
congresso do American Heart 
Association, também revelou 
que o consumo de álcool du-
rante as refeições foi associa-
do a um risco 14% menor de 
surgimento da doença, em 
comparação com a ingestão 
não combinada. 

Além disso, houve diferença 
na vulnerabilidade conforme 
a bebida ingerida. “Enquanto 
uma maior ingestão de vinho 
foi associada a um menor ris-
co de diabetes, a quantidade 
maior de cerveja ou licor foi 
associada a um maior risco da 
doença”, afirma Hao Ma.

Para o grupo, mais análises 
ajudarão a explicar os efeitos 
observados. “Esses dados su-
gerem que não é o álcool nas 
refeições, mas outros ingre-
dientes do vinho, talvez an-
tioxidantes, que podem ser 
o fator de redução potencial 
do diabetes tipo 2. Embora 
ainda não saibamos qual o ti-
po dessa bebida, tinto versus 
branco, gera os melhores ga-
nhos, nossos resultados su-
gerem que, se você tem como 
hábito consumir álcool com 
as refeições, o vinho pode ser 
uma escolha melhor, desde 
que o consumo seja modera-
do”, enfatizam os autores.(VS)

“Os estudos sobre a microbio-
ta e a saúde continuam evoluin-
do muito. Hoje, já é sabido que 
a microbiota tem papel impor-
tante tanto no desenvolvimento 
quanto no tratamento de com-
plicações além do diabetes, co-
mo obesidade, doenças cardio-
vasculares e cânceres. Ainda te-
remos muitas pesquisas na área 
para investigar como quais tipos 
de bactérias são as mais relevan-
tes, as melhores estratégias para 
recuperar a microbiota não sau-
dável e os melhores os mecanis-
mos de proteção, entre outras 
questões. No caso do vinho, por 

exemplo, esses dados reforçam 
ainda mais a importância do 
consumo de polifenóis (presen-
tes nessa bebida) na prevenção 
do diabetes. Mas é sempre im-
portante lembrar que esses ele-
mentos protetores podem ser en-
contrados também em uma sé-
rie de vegetais, castanhas, grãos e 
frutas. Esses alimentos têm tam-
bém fibras, que são outro tipo de 
nutriente benéfico para as boas 
bactérias intestinais.”

Fernanda Bassan, 

nutricionista da Clínica 

Biotipo, em Brasília
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