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Risco de diabetes
reduzido pela metade

Apenas a pratica de exercicios aerdbicos, sem alteracées em habitos alimentares, gera uma
protecdo significativa contra a doenca metabolica, mostra estudo chinés

» GABRIELA CHABALGOITY

prética regular de exer-

cicios fisicos pode redu-

zir pela metade o risco

de ocorréncia do diabe-
tes tipo 2, mostra um estudo di-
vulgado narevista Jama. Os pes-
quisadores avaliaram os efei-
tos isolados dessas atividades
no organismo humano dando
foco nas aerdbicas, como fazer
caminhadas e corridas ou an-
dar de bicicleta. A intencéo era
estudar os beneficios gerados
por uma vida ndo sedentdria
sem que houvesse mudancas
nos hébitos alimentares.

“Estudos anteriores produzi-
ram resultados benéficos de in-
tervencao no estilo de vida para
a prevencao de diabetes. Essas
pesquisas avaliaram exercicios
combinados com dieta e envol-
veram individuos com proble-
mas de glicose. No ensaio atual,
os programas de exercicios du-
rante a intervencao de um ano
foram rigorosamente treinados
e supervisionados e todos os
participantes foram instruidos
a ndo mudar sua dieta”, deta-
lham os autores do artigo, lide-
rados por Xiaoying Li, da Uni-
versidade de Fudan, na China.

Para eles, a reducao pela me-
tade no risco de surgimento da
doenca metabdlica pode estar
associada ao controle da obesi-
dade. Integrante da Associagdo
Brasileira de Nutrologia, Marcel-
la Garcez avalia que a pesquisa é
um refor¢o na importancia das
orientagdes para mudancas no
estilo de vida, na dieta e na pré-
tica de atividade fisica regular.
“Tudo isso complementado ao
tratamento medicamentoso pa-
ra a prevencdo e o tratamento
das situagdes clinicas pré-dia-
betes, como resisténcia insulini-
ca, intolerancia a glicose, obesi-
dade visceral e esteatose hepdti-
ca’, afirma a nutréloga.

No total, a andlise dos pacien-
tes durou 10 anos. Na primei-
ra fase, 208 participantes com
obesidade adotaram diferentes
rotinas de atividade fisica sem
alteracdes na dieta: exercicios
intensos, rotina moderada de
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Pesquisa indica que

o efeito é gerado tanto na
pratica de atividades em um ritmo
— — “intenso quanto moderado: voluntarios-

foram acompanhados por 10 anos -

Palavra de especialista

Protecdo também cardiovascular

“Quando se trata de exercicio, a
gentefalamuito norisco cardiovas-
cular também. Quando o paciente
tem uma cintura abdominal mui-
to aumentada, ele tem o maior risco

de ter um infarto ou um derrame.
Quando hd a diminuicdo de cin-
tura abdominal, temos uma me-
nor incidéncia desse desfecho. En-
tdo, hd uma menor incidéncia do

diabetes tipo 2 também. Na mu-
lher, a medida ideal de cintura ab-
dominal é até 88 cm e, no homem,
até 102 cm. Porém, hd ressalvas
em relacdo a algumas etnias. Por

exemplo, nos asidticos, essa medi-
da é bem menor.”

Jamilly Drago, endocrinologista
do Hospital Brasilia

atividades fisicas ou nenhuma
pratica. Durante um ano, eles fo-
ram supervisionados por profis-
sionais para garantir o cumpri-
mento das metodologias. Para os
nove anos seguintes, receberam
a orientacdo de manter a rotina.

Durante o perfodo, os autores
também puderam observar me-
didores de satide, como a incidén-
ciade diabetes, peso corporal e cir-
cunferéncia abdominal. Os niime-
ros foram compilados apds dois
anos da primeira etapa e, de novo,

oito anos depois. Entretanto, ndo
foram todos os participantes que
continuaram na andlise. Dos 208
participantes no inicio da pesqui-
sa, 179 chegaram ao fim do estudo.

Os dados finais mostra-
ram que o grupo que nao pra-
ticou exercicios fisicos apresen-
tou uma incidéncia, por ano, de
quatro casos de diabetes a cada
100 pessoas. Entre aqueles que
se exercitam, tanto de forma in-
tensa quanto moderada, a taxa
caiu para dois. “(Os resultados)

sdo favoraveis ao exercicio fisico
como um esquema eficaz para o
controle da obesidade a fim de
retardar a progressdo para diabe-
tes tipo 2”, enfatizam os autores.

Para comecar

De acordo com a endocrinolo-
gista do Hospital de Brasilia Jamilly
Drago, é recomendado no mini-
mo 150 minutos por semana de
exercicios fisicos. “De 30 a 40 mi-
nutos e de trés a quatro vezes na

semana. Depois, a intensidade é
aumentada para 250 minutos se-
manais, com o acréscimo de exer-
cicios de resisténcia, como mus-
culacdo, crossfit e pilates”, explica.

A especialista lembra, ainda,
que uma reducdo pequena no
peso corporal € suficiente para
usufruir dos beneficios a satde.
“Se vocé perde 5% do peso por
qualquer método — dieta, ativi-
dade fisica ou medicamento, nao
importa —, isso ja é capaz de di-
minuir a frequéncia do diabetes.”

NUTRICAO

Café com Leite pode ser anti-inflamatério

O café com leite, além de
ser um aliado das rotinas cor-
ridas, pode evitar inflamacoes,
de acordo com cientistas da
Universidade de Copenhague.
Os resultados da pesquisa —
publicada no Journal of Agri-
cultural and Food Chemistry
— mostram que uma com-
binacdo de proteinas e an-
tioxidantes encontrados no
popular pingado duplica as
propriedades anti-inflamaté-
rias das células de defesa.

Uma das substancias iden-
tificadas pela equipe de cien-
tistas é o polifenol, encontra-
do em plantas, frutas, vegetais
e café e responsdvel por ajudar
a reduzir o estresse oxidativo
no corpo humano, o que leva a
inflamagdes. O grupo dinamar-
qués estudou como esse com-
ponente se comporta quando
combinado a aminodcidos —
como as proteinas encontradas
no leite. Para o grupo, a inves-
tigacdo, ainda em laboratério,
chegou a dados “promissores”.

No experimento, os autores
provocaram uma inflamagao
em células do sistema imu-
noldgico. Algumas amostras

receberam vdrias doses de po-
lifendis que reagiram com um
aminodcido — processo que
acontece na combinacdo de
café com leite. Outras estru-
turas receberam as mesmas
doses, mas apenas do antio-
xidante. Um grupo de contro-
le ndo foi submetido as inter-
vencoes. Os cientistas obser-
varam que as células imunes
tratadas com a combinacdo
de polifenéis e aminodcidos
eram duas vezes mais efica-
zes no combate a inflama-
cdo, comparadas as com apli-
cacdes apenas de polifendis.
“Nosso resultado demonstra
que a reacdo entre polifendis e
proteinas também ocorre em al-
gumas das bebidas de café com
leite que estudamos. Na verdade,
areacdo ocorre tao rapidamente
que tem sido dificil evitd-la em
qualquer um dos alimentos que
estudamos até agora. Posso ima-
ginar que algo semelhante acon-
teca, por exemplo, em um prato
de carne com legumes ou em um
smoothie se vocé adicionar algu-
ma protefna como leite ou iogur-
te”, diz Marianne Nissen Lund,
chefe da equipe de cientistas.

Claus Boesen, Universidade de Copenhague

Intolerancia

A médica endocrinologista
Polyana Gomes explica que o leite
€ um alimento rico em proteinas:
uma xicara contém em média 8g.
“Existe um mito de que o leite é in-
flamatorio e faz mal ao organismo.
E claro que, para algumas pessoas
que tém intolerancia a lactose, ele
pode fazer mal, mas eles sdo uma
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minoria. Devemos incentivar o
consumo do leite devido as suas
propriedades, como uma quan-
tidade alta de célcio, por exem-
plo”, enfatiza.

Os pesquisadores afirmam
que os resultados in vitro abrem
caminho para uma investigacao
mais detalhada. “Mostramos
que, quando um polifenol reage
com um aminodcido, seu efeito

e

Posso imaginar que
algo semelhante
aconteca, por exemplo,
em um prato de carne
com legumes ou em
um smoothie se vocé
adicionar alguma
proteina como leite

ou iogurte”

Marianne Nissen Lund,

chefe da equipe de cientistas

inibitério sobre a inflamacdo nas
células imunoldgicas aumenta.
Como tal, é claramente imagi-
ndvel que esse coquetel também
possa ter um efeito benéfico so-
bre a inflamacdo em humanos”,
afirma Nissen Lund. O préximo
passo do estudo serd com ani-
mais. Mais a frente, o grupo pla-
neja avaliar os efeitos em ensaios
clinicos, com humanos. (GC)

OMS

Trés anos de
covid: segue
o alerta
maximo

Exatamente trés anos de-
pois de declarar a covid-19 co-
mo uma emergéncia de satide
ptiblica, a Organizacao Mun-
dial da Satide (OMS) decidiu
manter o nivel mdximo de
alerta para a pandemia res-
ponsével por ao menos 7 mi-
lhoes de mortes no mundo.
Em 30 de janeiro de 2020, no
momento em que a agéncia
das Nagdes Unidas declarou
asituacao de alerta, havia 100
casos de infec¢do pelo Sars-
CoV-2 fora da China e nenhu-
ma morte tinha sido registra-
da em funcdo da doenca.

O cendrio mudou signifi-
cativamente, mas ainda de-
manda cuidados, enfatizou
Tedros Adhanom Ghebreye-
sus, diretor-geral da OMS.
“Nao hd duvida de que esta-
mos em uma situacdo mui-
to melhor agora do que hd
um ano, quando a onda 6mi-
cron estava no auge’, afirmou.
“Mas, desde o inicio de de-
zembro, as mortes semanais
relatadas aumentaram. Nas
ultimas oito semanas, mais de
170 mil pessoas morreram de
covid-19", ponderou.

Entre 16 e 22 de janeiro,
metade dos 40 mil 6bitos con-
tabilizados oficialmente ocor-
reram na China, que, recen-
temente, abandonou a poli-
tica de "covid zero", uma das
mais rigidas do mundo. Logo
apos a divulgacao desse ba-
lango, Tedros reforcou a ne-
cessidade de ndo subestimar
o coronavirus. “Ele nos sut-
preendeu e continuard nos
surpreendendo e matando, a
menos que fagamos mais pa-
ra fornecer assisténcia médi-
ca a quem precisa e comba-
ter a desinformacao em esca-
la global", disse.

Ontem, o diretor da OMS
lembrou que € possivel fazer
“mais para lidar com as vul-
nerabilidades das popula-
coes e dos sistemas de sat-
de" e lamentou que poucas
pessoas estejam vacinadas
contra a covid-19 tanto por
falta de acesso aos imuni-
zantes quanto por descon-
fianca em relacdo a eficcia
das férmulas.

O cendrio, avalia a Cruz
Vermelha, acende o sinal de
alerta quanto ao enfrenta-
mento de uma nova crise sa-
nitdria. Segundo relatério da
instituicdo, o0 mundo conti-
nua "perigosamente despre-
parado" para uma préxima
pandemia. “Ela pode ser imi-
nente e, se a experiéncia da
covid-19 ndo acelerar os pre-
parativos, o que vai acelerar?",
questionou Jagan Chapagain,
secretdrio-geral da Federacdo
Internacional das Sociedades
da Cruz Vermelha e do Cres-
cente Vermelho (FICV).

Na avaliagdo da federa-
cdo, a preparacdo global pa-
ra a pandemia de covid-19
foi inadequada e com conse-
quéncias enfrentadas até ho-
je. “Nao haverd desculpa se
nao nos prepararmos’, enfati-
zou. Arecomendacao da FICV
€ que os paises se preparem
para "vdrios riscos, nao ape-
nasum", jd que hd a possibili-
dade de a nova crise sanitdria
surgir antes do fim da atual.
Uma das hipéteses é que o
cendrio de gravidade seja de-
sencadeado por um desastre
natural relacionado com as
mudancas climdticas.

A federacdo também pede
o desenvolvimento de produ-
tos mais baratos, de facil ar-
mazenamento e administra-
¢do para o enfrentamento de
uma nova pandemia. Segun-
do suas estimativas, os pai-
ses devem aumentar o finan-
ciamento nacional da satde
em 1% do Produto Interno
Bruto (PIB) até 2025 para es-
tarem mais preparados para
uma nova crise sanitéria.



