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Uma porcdo por dia de feijao, tofu (queijo feito de soja) ou nozes no lugar do bacon, mortadela, salsicha, linguica e salame
pode reduzir em 20% o risco de deméncia, mostra estudo, que envolve mais de 40 anos de pesquisa e 130 mil pessoas

» |ISABELLA ALMEIDA

m novo estudo apresen-

tado na Conferéncia In-

ternacional da Associa-

cdo de Alzheimer (AAIC)
2024, nos Estados Unidos, suge-
re que substituir uma porcao de
carne vermelha processada por
nozes, feijao ou tofu diariamen-
te pode reduzir em 20% o risco
de deméncia associado a protei-
na animal industrializada, co-
mo bacon e salames. A pesquisa,
divulgada ontem, acompanhou
mais de 130 mil pessoas ao longo
de quatro décadas e se aprofun-
dou na conhecida relacdo entre
alimentacao e satide do cérebro.

O trabalho, conduzido por uma
equipe da Escola de Satide Publica
Harvard T.H. Chan, e do Hospital
Brigham and Women’s, nos Esta-
dos Unidos, descobriu que quan-
do a carne vermelha processada
representa 1/4 da alimentacao
didria, o risco de deméncia é 14%
maior em comparagao a quan-
do aingestao é inferior a 1/10. Ca-
da porcdo extra desse tipo de co-
mida foi associada a um envelhe-
cimento cognitivo adicional de 1,6
ano e de diminuicao de 1,69 anona
memodria verbal.

“Prevencao da doenca de Al-
zheimer e outras formas de de-
méncia é um foco importante, e a
Associacdo de Alzheimer sempre
incentivou uma dieta mais sau-
davel, incluindo alimentos menos
processados, pois eles estao asso-
ciados a um risco reduzido de de-
clinio cognitivo”, afirmou, em no-
ta, Heather M. Snyder, vice-pre-
sidente de relacoes médicas e
cientificas da Alzheimer’s Asso-
ciation. “Esse estudo grande e de
longo prazo fornece um exemplo
especifico de como uma alimen-
tacdo mais sauddvel pode ser be-
néfica”, completou o médico.

O estudo analisou os partici-
pantes de dois ensaios anterio-
res, Nurses’ Health e o Health
Professionals Follow-Up Study, e
osacompanhou por até 43 anos.
Foram identificados 11.173 ca-
sos de deméncia. Durante o tra-
balho, os pesquisadores avalia-
ram as dietas dos participan-
tes por meio de questiondrios
sobre a frequéncia alimentar,
que inclufam perguntas sobre
0 consumo de carnes proces-
sadas, como bacon e salsichas,
e aingestdo de nozes e legumi-
nosas, como feijao e tofu, tradi-
cionalmente feito de soja.
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Problema
persistente

“A associacdo entre comi-
das processadas e maior risco
de deméncia jd é bem estabe-
lecida e foi um dos temas do
Congresso Mundial de Alzhei-
mer, em 2022. A novidade desse
estudo é que ele avaliou espe-
cificamente a carne vermelha

Palavra de especialista

Arquivo pessoal
processada, queen-

globa salame, mor-
tadela, bacon, pre-
sunto, e provavel-
mente outros alimen-
tos, que a gente sabe
que, muitas vezes, tem
alta quantidade, ndo
sd de sodio, mas de ni-
tritos e outros conser-
vantes. Entdo, uma das coisas
que se especula, é que além
do risco cardiovascular, essas

substdncias tém um
impacto negativo na
cognigcdo. Em con-
trapartida, temos a
dieta do tipo medi-
terranea, que apre-
senta maior aspec-
to de protecdo. Ela
ndo so limita mui-
to a ingestdo de a¢u-
cares e de alimentos ultrapro-
cessados, como também estimu-
la o consumo de vegetais, frutas,

saudavel,
sem carne
processada,
ajudaa
cognicao

oleaginosas, azeite, nozes e ou-
tros tipos de sementes.”

Raphael Ribeiro Spera,
assistente do pronto-socorro

de neurologia do Hospital

das Clinicas da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao
Paulo (HC-FMUSP), membro do
Grupo de Neurologia Cognitiva

e do Comportamento (GNCC) do
HC-FMUSP e neurologista do
Hospital Sirio-Libanés.

Os resultados mostraram que
substituir uma porcao didria de
carne processada por uma
porcdo didria de nozes ou le-
guminosas estd associado a
uma reducao de 20% no risco
de desenvolver deméncia e a
uma reducdo de 1,37 ano no en-
velhecimento cognitivo.

Yuhan L, autora principal do es-
tudo, explicou que as descobertas
reforcam que a carne vermelha
processada pode ser um fator de
risco significativo para deméncia
e pontuou que as diretrizes dieté-
ticas deveriam recomendar a limi-
tacao desse consumo para promo-
ver a satide cerebral.

Li também destacou que a
carne processada estd associada
a um aumento no risco de can-
cer, doencas cardfacas e diabe-
tes, possivelmente devido aos al-
tos niveis de substancias prejudi-
ciais, como nitritos e sodio.

Segundo a nutréloga esportiva
e Coordenadora do instituto BWS

Primum, no Rio de Janeiro, Dinah
Ribeiro, a carne vermelha proces-
sada além da grande quantidade
de sédio, tem alto teor de gordu-
ra saturada, “o que contribui pa-
ra o aumento do colesterol ‘ruim’
(LDL) e o risco de doencas cardia-
cas. Ademais, nitratos e nitritos
sdo adicionados para conservar a

cor e o sabor, mas podem formar
compostos potencialmente can-
cerigenos durante o cozimento. A
carne processada também é pobre
em fibras, que sdo essenciais para
a saude digestiva e ajudam a con-
trolar os niveis de colesterol e acu-
car no sangue.”

Conforme os autores do traba-
lho, uma dieta balanceada e com
menos itens processados € essen-
cial na protecdo da satde cogni-
tiva. Eles sugerem que pequenas
mudancas alimentares podem ter
um impacto significativo na pre-
vencao de deméncias.

Juliana de Sousa Batista Bra-
ga, neurologista do Hospital An-
chieta, em Brasilia, destaca que a
estimativa é de que com o enve-
lhecimento populacional, ocorram
140 milhoes de casos de demén-
ciaem 2050. “Cada vez mais os ali-
mentos ultraprocessados tém si-
dorelacionados a perda cognitiva.
Eles sdo produzidos com o intuito
de serem baratos, saborosos e pré-
ticos, entretanto, tém alta densi-
dade caldrica e baixo indice nutri-
cional. E importante ressaltar que
nao existe uma tinica medida que,
isoladamente, possa curar, preve-
nir ou tratar o Alzheimer e outras
deméncias. O segredo é a com-
binacdo de medidas que, juntas,
elevam o potencial de prevencao.”

0 estudo ndo encontrou asso-
ciacoes significativas entre a in-
gestdo de carne vermelha nao pro-
cessada, como bifes efilés, e o risco
aumentado de deméncia. O presi-
dente da Associacdo Brasileira de
Nutrologia (Abran) e membro da
Obesity Society, dos Estados Uni-
dos, Durval Ribas Filho, detalha
que a melhor maneira de consu-
mir esses alimentos é cozinhar ou
grelhar, preferencialmente sem sal.

“E importante evitar principal-
mente a formacio de crostas ao
grelhar, pois em altas temperatu-
ras sdo formadas substancias cha-
madas aminas heterociclicas, que
sdo potencialmente cancerigenas.”

Um outro estudo, conduzi-
do pela Associacdo de Alzhei-
mer, chamado U.S. Pointer, en-
volve um ensaio clinico de dois
anos para avaliar se interven-
coes de estilo de vida, focadas
em multiplos fatores de risco, po-
dem proteger a func¢ao cognitiva
em adultos mais velhos com ris-
co aumentado de declinio cog-
nitivo. Mais de 2 mil voluntdrios
estdo envolvidos em cinco locais
de estudo, e os resultados sao es-
perados para 2025.

ARTROPODES
F s ° l
O f6ssil de um verme de 520
milhodes de anos, encontrado na
China, ajudou cientistas a des-
vendar o mistério de como inse-
tos, aranhas e caranguejos mo-
dernos evoluiram. O trabalho,
liderado por pesquisadores da
Universidade de Durham, no Rei-
no Unido, avaliou a fundo o féssil
raro e detalhado, chamado You-
ti yuanshi, que viveu no perfodo
Cambriano, o animal era do ta-
manho de uma semente de pa-
poula (cerca de 2mm) e teve seus
6rgdos internos preservados com
uma qualidade impressionante.
Usando técnicas avancadas de
andlise, a equipe de pesquisado-
res conseguiu gerar imagens 3D

de regides cerebrais em miniatura,
glandulas digestivas, um sistema

ajuda a desvendar evol

Universidade de Durham, Universidade de Strathclyde, Universidade de Yunnan

circulatério primitivo e até mesmo
tracos dos nervos que irrigam as
pernas e os olhos simples da larva.
A peca fossilizada permitiu que os
cientistas avaliassem a fundo um
dos primeiros ancestrais artrépo-
des. O nivel de complexidade anatd-
mica mostra que esses parentes an-
tigos das aranhas e dos caranguejos
eram muito mais avancados do que
imaginavam anteriormente.
“Quando eu sonhava acordado
sobre o fossil que mais gostaria de
descobrir, sempre pensava em uma
larva de artrépode porque os dados
de desenvolvimento sdo essenciais
para entender sua evolucao”, afir-
mou, em nota, o pesquisador prin-
cipal, Martin Smith, cientista da Uni-
versidade de Durham. “Mas as lar-
vas sao tao pequenas e frageis que as

-

Visao anatdmica e microscopica do verme de 520 milhoes de anos

chances deencontrarumafossilizada
sdo praticamente zero, assim eu pen-
sava!Jd sabia que esse fossil simples,
parecido com um verme, era algo
especial, mas quando Vi as estru-
turas incriveis preservadas sob sua
pele, meu queixo caiu.”
“Esempreinteressante ver oque
hd dentro de uma amostra usando
imagens 3D, mas nesta larva incri-
velmente mintiscula, a fossilizacio
natural alcangou uma preservacao
quase perfeita’, sublinhou a coau-
tora do estudo, Katherine Dobson,
pesquisadora da Universidade de
Strathclyde, no Reino Unido
Paraaequipe, estudar essalarva
fornece pistas importantes sobre as
etapas evolutivas necessdrias para
que animais simples, semelhantes

cao

a vermes, transformarem-se no
elaborado corpo de um artrépo-
de, com membros, olhos e cére-
bros especializados. O f6ssil apre-
senta uma regido cerebral ances-
tral chamada ‘protocérebro’, que
mais tarde daria origem a cabeca
segmentada e especializada dos
artrépodes, com diversos apén-
dices, como antenas, pecas bucais
e olhos.Conforme os autores, os de-
talhes vistos no féssil também aju-
dam a rastrear como 0s artrépo-
des modernos desenvolveram a
complexidade e diversidade ana-
tomica e se tornaram o grupo de
animais mais abundante da atua-
lidade. O espécime estd guarda-
do na Universidade de Yunnan, na
China, onde foi descoberto.



