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para a depressao

Estudos relacionam o consumo de ultraprocessados ao risco aumentado para o transtorno psiquidtrico. Uma das hipoteses
é de que esses produtos modificam a flora intestinal, que é associada a producdao de mensageiros quimicos do cérebro

» PALOMA OLIVETO

s efeitos de ultraproces-

sados, como macarrao

instantaneo, refrigeran-

tes, biscoitos recheados
e sorvetes industrializados, sobre
ometabolismo e o coracdo jd sao
conhecidos. Obesidade, diabe-
tes e hipertensao, por exemplo,
foram bem documentados por
pesquisadores. Agora, crescem as
evidéncias de que esses produtos
também podem impactar nega-
tivamente a saide mental. Estu-
dos recentes, inclusive no Brasil,
encontraram associacoes entre o
consumo desses itens e depres-
sdo. Uma das pistas para isso es-
td no fato de ingredientes usa-
dos para dar consisténcia, sabor
e durabilidade aos produtos ali-
menticios desregularem a micro-
biota intestinal, fortemente rela-
cionada a producao, no cérebro,
de neurotransmissores.

Na Universidade Federal de
Vigosa (UFV), um estudo em par-
ceria com a Universidade Fede-
ral do Parand (UFRN) encontrou
relagdo entre a incidéncia de de-
pressdo em adultos e o maior
consumo de ultraprocessados.
Publicado no Journal of Affec-
tive Disorders, o artigo foi reali-
zado com dados de 2.572 estu-
dantes universitdrios entre 2016
e 2020. A média de idade era de
36 anos, sendo que 63,61% dos
participantes eram mulheres. A
pesquisa faz parte do doutorado
de Adrieta Leal, do Departamen-
to de Nutricdo e Satide da UFV.

Segundo Leal, aincidéncia de
novos casos da doenca aumen-
tava proporcionalmente ao con-
sumo. Os participantes que, em
média, consumiam de 32% a
72% das calorias didrias em ul-
traprocessados mostraram um
risco 82% mais elevado de de-
senvolver depressdo a longo
prazo. Helen Hermana Miran-
da Hermsdorff, uma das coor-
denadoras do estudo, ressalta
que, mesmo isolando efeitos de
varidveis como sexo, consumo
de dlcool e frequéncia da ativi-
dade fisica, os dados se manti-
veram. “Nossos resultados de-
monstraram que hd uma corre-
lacdo estatisticamente signifi-
cativa entre ultraprocessados e
depressdo, conforme o modelo
estatistico utilizado”, destaca.

Nove porcoes

Nos Estados Unidos, pesqui-
sadores do Hospital Geral de
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“Embora exista uma associa-
¢do entre ultraprocessados e de-
pressdo em pesquisas, ndo sabe-
mos ao certo se foram os ultra-
processados a causa. Sao casos
de correlagdo, e nao de causali-
dade. Mas jd sabemos que uma
dieta em que se come mais fru-
tas, vegetais, proteinas magras,
nozes, sementes, gorduras sau-
ddveis e lacticinios, uma dieta de

Aposte no estilo
mediterrdneo

estilo mediterranico, estd asso-
ciada a uma melhor satide men-
tal e fisica. Embora sejam neces-
sdrias mais pesquisas para provar
uma ligagdo causal, uma dieta
com baixo teor de ultraprocessa-
dos pode ajudar a diminuir o ris-
co de depressdo.”

Priya Tew, porta-voz da Associacao
Dietética Britanica, em Londres

Massachusetts e da Faculdade
de Medicina de Harvard encon-
traram associagdes semelhan-
tes as detectadas pelas colegas

brasileiras. Com dados de sau-
de mental e nutricao de mais de
30 mil mulheres de meia-idade,
os autores estimaram quantas

desenvolveram, entre 2003 e
2017, sintomas de depressao, as-
sociando a informacao ao consu-
mo de ultraprocessados.

Em estudo conduzido
por Adrieta Leal e Helen
Hermsdorff, aumento
do risco chegou a 82%

Ajustando outros fato-
res de risco para depressao,
a pesquisa, publicada na re-
vista norte-americana Jjama

Network Open, descobriu que
aquelas que consumiam nove
ou mais porg¢des desses pro-
dutos por dia tinham um ris-
co 49% maior da doenca, em
comparacdo com as que inge-
riam menos de quatro. As que
reduziram para menos de trés
apresentaram a menor proba-
bilidade de sintomas.

“Essas descobertas suge-
rem que uma maior ingestao
de alimentos ultraprocessa-
dos, especialmente adocan-
tes artificiais e bebidas ado-
cadas artificialmente, estd
associada ao aumento do
risco de depressdo”, conclui-
ram os autores. “Estudos ex-
perimentais demonstraram
que os adocantes artificiais
podem desencadear a trans-
missdo de moléculas sinali-
zadoras especificas no cére-
bro importantes para o hu-
mor”, escreveram, na Jama
Network Open.

“Evidéncias resultantes de
dados de roedores e estudos
em humanos indicam que os
alimentos ultraprocessados sao
um dos principais impulsio-
nadores da pandemia de obe-
sidade e contribuem para re-
sultados adversos para a sau-
de”, comenta Andreas Reif, do
Departamento de Psiquia-
tria do Hospital Universitdrio
de Frankfurt, na Alemanha.
“Nesse estudo, mais de 30 mil
mulheres sem depressdo no
inicio foram diagnosticadas
ou comecaram a tomar anti-
depressivos durante o periodo
de acompanhamento. Os au-
tores relatam uma associagao
com alimentos ultraproces-
sados, e, analisando os subi-
tens, observam que alimentos
ultraprocessados com adocan-
tes artificiais estdo associados a
um risco aumentado”, destaca.

Reif, porém, lembra que ha
limitacdes na pesquisa, como
ainclusao apenas de mulheres,
jd que se sabe que hd uma inci-
déncia maior da depressao no
sexo feminino. “E dificil separar
os efeitos secunddrios da des-
regulacdo metabdlica na sau-
de mental dos efeitos diretos
dos alimentos ultraprocessa-
dos”, lembra. “Esse estudo for-
nece uma visdo sobre o papel
potencial dos adocantes artifi-
ciais na saude fisica e mental,
mas isso precisa ser confirma-
do por mais pesquisas além dos
dados observacionais”.

Ingredientes favorecem as inflamacoes
e

Isso pode levar a comportamentos de compulsao

alimentar e a falhas no autocontrole, o que esta

associado a sintomas de ansiedade/depressivos,
além de alteracao da qualidade do sono."

Produtos alimenticios ultra-
processados costumam ser bara-
tos e de facil acesso, o que pode
ser um atrativo para os mais jo-
vens. Por isso, pesquisadores de
universidades italianas resolve-
ram avaliar a associacao do con-
sumo desses itens com sintomas
depressivos em um grupo de 735
pessoas com menos de 35 anos.
Os dados do artigo, publicado na
revista Nutrients, vieram do estu-
do Mediterraneo sobre Alimenta-
cao, Envelhecimento e Estilo de
Vida Sauddvel (Meal), que inves-
tigou a ligacdo entre comporta-
mentos de estilo de vida e doen-
cas ndo transmissiveis.

Os cientistas descobriram

que solteiros e fisicamente ati-
VOS apresentavam um consumo
médio mais elevado de ultra-
processados. Além disso, uma
alta ingestdo desses produtos
foi associada a um afastamen-
to significativo da dieta me-
diterranea, caracterizada por
alimentos naturais, incluindo
grdos integrais, nozes, latici-
nios, legumes, azeitonas, uvas e
outras frutas, vegetais e peixes.

Assim como nos estudos do
Brasil e dos Estados Unidos, o
italiano encontrou uma associa-
cdo entre o alto consumo dos ul-
traprocessados e o risco eleva-
do de sintomas depressivos. “Vé-
rias hipdteses foram sugeridas e

Giuseppe Grosso, pesquisador da Universidade de Catdnia, na Itdlia

apoiadas pela literatura cientifi-
ca para explicar os efeitos preju-
diciais do consumo de ultrapro-
cessados na saide mental. Em
primeiro lugar, esses produtos

podem afetar a inflamacao sis-
témica com um risco conse-
quentemente maior de doen-
¢as ndo transmissiveis, incluin-
do transtornos mentais”, destaca

Giuseppe Grosso, autor corres-
pondente e pesquisador da Uni-
versidade de Catania, na Itdlia.
Além disso, os ultraprocessados
contém teor alto de acticares refi-
nados e 4cidos graxos saturados.
A alta densidade caldrica dos pro-
dutos pode desequilibrar a regula-
¢ao do metabolismo celular, expli-
ca Grosso. “Especificamente, o al-
to consumo de ultraprocessados,
bem como a falta de fibra alimen-
tar, pode induzir um desequilibrio
da microbiota intestinal e levar a
disbiose, condicdo caracterizada
por alteracdes na sua composicao
funcional e atividades metabdli-
cas. Amicrobiota intestinal pode se
comunicar com o sistema nervoso

central por meio da interacao com
células capazes de transmitir sinais
por intermédio de fibras nervosas
e induzir respostas no cérebro, co-
mo aliberacao de serotonina’, diz.

Grosso destaca, ainda, que a ex-
posicao prolongada a ultraproces-
sados altamente palataveis e a con-
sequente producao de inflamacoes
nas células, inclusive as do cérebro,
podem desempenhar um papel na
alteracdo dos padroes fisiolégicos
de alimentacdo. “Isso pode levar
a comportamentos de compul-
sdo alimentar e a falhas no auto-
controle, o que estd associado a
sintomas de ansiedade/depres-
sivos, além de alteracdo da qua-
lidade do sono.” (PO)



