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Bem-estar a base de

VEGETAIS

Estudos recentes mostram o0s beneficios ligados a adocao do vegetarianismo. Prevencao contra o

uito associado a reli-
gides e filosofias que de-
fendem a libertacdo dos
animais, o vegetarianis-
mo passou a chamar a atencdo da
ciéncianos tltimos anos. Seja devi-
do & contribuicio da pecudria para
aemissao de gases de efeito estufa
ou a descobertas de que o consu-
mo de carne vermelha pode ndo
ser sauddvel, o estilo alimentar

surgimento do diabetes tipo 2 e da hipertensao estao entre as vantagens observadas

niversi
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que exclui esse tipo de fonte pro-
teica tem sido alvo de estudos que
avaliam seus potenciais beneficios
a satide. De melhora da cognicdo
areducdo do risco de hipertensao,
diabetes e pré-eclampsia, as pes-
quisas sugerem que uma dieta a
base de vegetais traz diversos be-
neficios para o organismo.

Hd mais de uma década, Frank
Hu, professor do Departamento de
Nutricdo da Escola de Satide Publi-
caTH Chan, de Harvard, estuda a
relacao do consumo de carne ver-
melha com diabetes. Recentemen-
te, a equipe do cientista analisou
amostras de sangue de 10.648 pes-
soas que participaram de trés gran-
des estudos epidemioldgicos nor-
te-americanos. Ao cruzar as infor-
macdes sobre hédbitos alimentares
fornecidas pelos voluntarios com
o diagndstico da doenga metabo-
lica em um periodo de 20 anos, o
pesquisador descobriu que uma
dieta a base de plantas, incluindo
frutas, legumes, nozes e café, estd
associada a um risco menor de de-
senvolver a enfermidade.

Segundo Hu, o estudo teve co-
mo objetivo identificar os perfis
de metabdlitos relacionados a di-
ferentes dietas a base de plantas e
relaciond-los ao risco de desenvol-
ver diabetes tipo 2. Essas substan-
cias sdo produzidas no organismo e
incluem o grande niimero de com-
postos encontrados em diferentes
alimentos, assim como as molé-
culas formadas a medida que es-
ses conjuntos de quimicos sdo de-
compostos e transformados para
serem usados pelo corpo. “As dife-
rencas nacomposicao quimica dos
alimentos significam que adieta de
um individuo deve ser refletida em
seu perfil metabdlito”, explica Hu.

Opesquisador lembra que a car-
ga global do diabetes 2 nos siste-
mas de satide é aumentada pelas
intimeras complicagdes decorren-
tes da doenca, tanto macrovascu-
lares (como enfermidades cardio-
vasculares) quanto microvascula-
res — condicdes que danificam os
rins, os olhos e o sistema nervoso. A
epidemia do distirbio metabdlico

Protecao

Contraindicados

A Organizacao Mundial da
Sadde (OMS) recomenda

a reducao da ingestao

de carne vermelha,
especialmente processada,
pela associacao a doencas
cardiovasculares e a alguns
tipos de cancer. Sequndo

a agéncia da ONU, o

L_| consumo do alimento deve
ser limitado a trés porcoes
semanais. J& os embutidos
sdo desaconselhados em
qualquer quantidade. O
Instituto Nacional do Cancer
(Inca) destaca que o excesso
de ferro heme pode ser
toxico as células, levando ao
desenvolvimento de tumor
de intestino.

€ causada principalmente por die-
tas pouco saudaveis, excesso de
peso ou obesidade, predisposicao
genética e outros fatores de esti-
lo de vida, como falta de exercicio.
“As dietas a base de plantas, espe-
cialmente as sauddveis, ricas em
alimentos de alta qualidade, co-
mo graos integrais, frutas e vege-
tais, tém sido associadas a um me-
nor risco de desenvolver diabetes

contra

0 Alzheimer

Uma dieta rica em vegetais
reduz o risco de comprometi-
mento cognitivo e deméncia em
idosos, segundo um estudo do
Grupo de Pesquisa Biomarca-
dores e Metabolomica Alimen-
tar Nutricional da Universidade
de Barcelona. O artigo, publica-
do na revista Molecular Nutri-
tion and Food Research, foi rea-
lizado ao longo de 12 anos com
a participacdo de 842 pessoas
com mais de 65 anos nas regides
de Bordeaux e Dijon (Franca).

O estudo analisa a relacao
entre o metabolismo dos com-
ponentes da dieta, microbio-
ta intestinal, metabolismo en-
dégeno e comprometimento
cognitivo. “O que analisamos
€ o papel modulador da dieta

no risco de sofrer comprome-
timento cognitivo”, destaca
Mireia Urpi-Sarda, do Depar-
tamento de Nutricdo, Ciéncia
dos Alimentos e Gastronomia
da instituicdo. “Os resultados
mostram uma associacdo sig-
nificativa entre esses processos
e certos metabdlitos.”

Os cientistas encontraram
uma associacdo protetora en-
tre metabdlitos derivados de
cacau, café, cogumelos e vinho
tinto, metabolismo microbia-
no de alimentos ricos em poli-
fendis (maca, cacau, ché-ver-
de, mirtilos, laranjas ou romas)
e comprometimento cognitivo
em idosos. Segundo a profes-
sora Cristina Andres-Lacueva,
que liderou o estudo, a andlise

2, mas 0s mecanismos subjacen-
tes envolvidos ndo sao totalmen-
te compreendidos”, diz Frank Hu.

Os participantes dos estudos
avaliados pela equipe de Harvard
preencheram questiondrios de fre-
queéncia alimentar que foram pon-
tuados de acordo com a adesdo a
dietas a base de plantas e aos re-
gimes que incluem protefna e gor-
dura animal. Em comparacdo com
os voluntdrios que nao desenvolve-
ram diabetes, aqueles que foram
diagnosticados com a doenca du-
rante o acompanhamento tiveram
uma ingestao menor de alimentos
vegetais sauddveis e comeram
mais carnes e derivados Além
disso, tinham um indice de mas-
sa corporal (IMC) médio mais al-
to e eram mais propensos a exibir
niveis elevados de pressdo arterial e
colesterol, usar medicamentos pa-
ra pressdo arterial e colesterol, ter
histérico familiar de diabetes e ser
menos ativos fisicamente.

Os dados sobre os metabdlitos
encontrados no sangue dos par-
ticipantes também revelaram que
as dietas a base de plantas esta-
vam associadas a perfis tnicos, in-
versamente associados ao diabe-
tes, independentemente do IMC e
de outros fatores de risco. Andlises
posteriores revelaram que os niveis
de trigonelina, hipurato, isoleucina

ISABEL INFANTES

Compostos presentes em vegetais ajudam o corpo humano a produzir substancias que evitam males cronicos

e triacilgliceréis podem desempe-
nhar um papel fundamental no
mecanismo protetivo. Encontrada
no café, a trigonelina, por exem-
plo, demonstrou efeitos benéficos
na resisténcia a insulina em estu-
dos com animais, enquanto niveis
mais altos de hipurato estdo rela-
cionados a melhor controle glicé-
mico, aumento da secrecdo de in-
sulina e menor risco de diabetes 2.
A equipe sugere que esses meta-
bélitos sejam melhor investigados
para fornecer explicacoes fisiologi-
cas de como mudancas alimenta-
res podem ter um efeito benéfico
na reducao de diabetes 2.

Excesso de sal

J4& em um dois estudos com
animais, pesquisadores norte-a-
mericanos constataram que a die-
ta vegetariana oferece “protecdo
significativa” contra hipertensao
em roedores criados com uma
dieta rica em sal que desenvolve-
ram a doenca. Quando as fémeas
engravidam, o regime também
protege as maes e seus filhotes da
pré-eclampsia, uma condicao que
pode ser letal. As pesquisas, publi-
cadas nas revistas Acta Physiologi-
ca e Pregnancy Hypertension, for-
necem mais evidéncias do poten-
cial das intervencdes nutricionais

Metabdlitos ligados a ingestao de cogumelos evitam danos cognitivos

das amostras de plasma indi-
cou que algumas dessas subs-
tancias estao relacionadas com
a progressdo contra a demén-
cia, como biomarcadores do
café e do cacau. J4 a sacarina,

derivada do consumo de ado-
cantes artificiais, teve efeito
contrario.

Portanto, alegam os autores,
mudangas no estilo de vida e na
alimentacao sao decisivas como
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paramelhorar a microbiota intes-
tinal e, consequentemente, a saui-
de em longo prazo, diz David L.
Mattson, presidente do Departa-
mento de Fisiologia da Escola de
Medicina da Georgia e autor sé-
nior dos dois estudos.

Ambos resultam da observa-
cdoinesperada de que a protecdo
funciona mesmo em um modelo
bem estabelecido de hiperten-
sdo sensivel ao sal. Esses roe-
dores sdo criados para desen-
volver essa condicdo, além de
doencga renal progressiva. Os
animais utilizados nas pesqui-
sas foram alimentados com um
regime proteico, a base de leite.
Quando chegaram ao laboratério
de Mattson, passaram para uma
alimentacdo baseada em graos.
Ambas sdo relativamente pobres
em s6dio, observa o cientista.

Segundo Mattson, mesmo au-
mentando o teor de sal na dieta,
0s animais que consumiam ape-
nas graos integrais ndo apresen-
taram hipertensao, ao contrdrio
dos que continuavam com o re-
gime a base de leite. O fato de o
ingrediente ndo ter alterado as ta-
xas dos roedores alimentados com
plantas indica que ele ndo age so-
zinho, mas que sua combinagao
com outros elementos é que tem
o potencial maléfico. “A protefna
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David Mattson: em testes com ratos, dieta verde reduz efeitos do sal
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animal amplificou os efeitos do
sal”, diz o pesquisador.

“Uma vez que a microbiota in-
testinal tem sido implicada em
doencas cronicas como a hiper-
tensao, levantamos a hipétese de
que as alteracdes na dieta alteram
amicrobiota para mediar o desen-
volvimento de hipertensao sensi-
vel ao sal e doencarenal”, escreveu
o grupo de pesquisadores, na re-
vista Acta Physiologica. Ao sequen-
ciar o microbioma intestinal dos
roedores dos dois grupos, os cien-
tistas descobriram que eram prati-
camente idénticos, apesar da dife-
renca na resposta ao ingrediente.
Essas disparidades podem ser ex-
plicadas, segundo eles, pela com-
posicao de bactérias em cada re-
gime alimentar.

Além disso, seis fémeas (trés de
cada grupo) engravidaram. En-
quanto as que consumiam trigo
integral foram protegidas da pré
-eclampsia, cerca de metade das
incluidas na dieta de caseina pro-
veniente do leite desenvolveram
essa complicacdo. Agora, os pes-
quisadores estao explorando o im-
pacto do regime a base de plantas
no sistema renina-angiotensina,
que ajuda a regular a pressdo ar-
terial. Eles também querem iden-

tificar melhor as bactérias associa-
das a hipertensao.

alimentagdo

alimentagao

animal na sua alimentacao.

estratégia para prevenir a dete-
rioraca@o cognitiva e sua progres-
sdo em doencas neurodegenera-
tivas, como Alzheimer e outras
demeéncias. “Uma maior ingestao
de frutas, vegetais e alimentos a

0 vegetarianismo é o regime alimentar que exclui os produtos de
origem animal. A Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) reconhece
variacoes de interpretacao do termo por causa do dinamismo

da linguagem. Os principais tipos de vegetarianismo sao:

* OVOLACTOVEGETARIANISMO: utiliza ovos, leite e laticinios na sua
* LACTOVEGETARIANISMO: utiliza leite e laticinios na sua

* OVOVEGETARIANISMO: utiliza ovos na sua alimentacdo
* VEGETARIANISMO ESTRITO: ndo utiliza nenhum produto de origem

* 0 termo vegano refere-se a pessoas que, além de vegetarianas
estritas, nao usam nenhum produto animal nao s6 na alimentacdo, mas
de uma forma geral (vestudrio, itens de limpeza e higiene pessoal etc).

Fonte: Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB)

base de plantas fornece polife-
nois e outros compostos bioati-
vos que podem ajudar a reduzir o
risco de declinio cognitivo devi-
do ao envelhecimento”, diz Cris-
tina Andrés-Lacueva.



