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ALIMENTACAO
contra o diabetes

Pesquisa britanica reforca a importancia do peso saudavel para combater a doenca cronica, que afeta 422 milthoes de pessoas
no mundo. Em um terco dos pacientes sob um regime de restricao calorica supervisionado, houve remissao em 12 meses

» PALOMA OLIVETO

ma intervencdo dietéti-

ca baseada principalmen-

te em sopas, barras e sha-

kesresultouna remissao de
diabetes 2 em um terco dos parti-
cipantes. A estratégia € promovi-
da gratuitamente pelo Institu-
to Nacional de Saide do Reino
Unido (NHS) e inclui um regime
alimentar com acompanhamen-
to médico e psicolégico. Dados
preliminares da pesquisa, publi-
cados na revista The Lancet, mos-
tram que 32% dos 7.540 mil volun-
tarios chegaram ao fim do progra-
ma de 12 meses sem mais necessi-
dade de usar medicamentos.

O programa do NHS consiste
na substituicdo total das refeicoes
por shakes, barras e sopas de baixa
caloria elaborados por nutricionis-
tas especificamente para essa dieta.
Nas 12 primeiras semanas, o carda-
pio é restritivo e composto por 800
calorias a 900 calorias por dia. De-
pois desse periodo, outros alimen-
tos sdo reinseridos. Durante todo
o tempo, os participantes recebem
assisténcia médica em sessoes in-
dividuais, presenciais ou on-line.

No universo estudado, os par-
ticipantes que concluiram o pro-
grama perderam, em média, 16kg.
O sobrepeso e a obesidade sdo os
principais fatores de risco de dia-
betes 2, doenca cronica que afeta
422 milhdes de pessoas globalmen-
te, segundo a Organizacdo Mundial
da Satde, sendo 20 milhdes delas
no Brasil. O Programa Caminho
para a Remissao do Diabetes Tipo
2 do NHS inclui pessoas de 18 a 65
anos, com indice de massa corpo-
ral IMC) acima de 27kg/m2 (bran-
cos) ou 25kg/m2 (negros, asidticos
e outros grupos étnicos). Desde o
inicio, em 2000, mais de 25 mil pes-
soas participaram.

Acompanhamento

Pesquisador do Departamento de
Ciéncias da Satide Priméria da Uni-
versidade de Oxford, no Reino Uni-
do, Dimitrios Koutoukidis ressalta
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Nos trés primeiros
meses, sopas, shakes
e barras substituem
todas as refeicdes, até

alimentos saudaveis serem

reintroduzidos

Passo
significativo
“A pesquisa representa um pas-

so significativo na nossa luta pa-
ra reduzir os problemas cronicos

de satide que se desenvolvem em
pessoas que vivem com diabetes
tipo 2. O programa do NHS re-
duziu significativamente o peso,
melhorou o controle da glicose e
eliminou a necessidade de medi-
camentos em umem cada trés da-
queles que o concluiram, dentro

de 12 meses. Existem 3 3 deve melhorar muito
beneficios de sati- 3—1{‘: a qualidade de vida
de bem estabele- |, dos pacientes."
cidos associados a -

todos esses resulta- Calum Sutherland,

dos, incluindo a re-
dugdo do risco de doenga renal
e cardiaca cronica, e, portanto,
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especialista em
diabetes 2 na Universidade de
Dundee, na Escdcia

que qualquer intervencao dietética,
especialmente as restritivas, tém de
ser acompanhadas por profissio-
nais de satide, e que ninguém deve
tentar substituir refeices por sha-
kes e sopas sem prescricdao médi-
ca. “Existem duas diferencas prin-
cipais entre o programa do NHS e

outras formas de dieta restritiva’,
diz. “Primeiro, as pessoas nao ten-
taram perder peso por conta pro-
pria, mas receberam suporte para
ajudé-las a ter sucesso. Segundo, as
sopas e shakes usados sao regula-
mentados, para garantir que sejam
seguros e nutritivos”, destaca.

Em nota, a diretora clinica na-
cional de Diabetes e Obesidade do
NHS, Clare Hambling, ressaltou a
importancia de um programa bem
estruturado baseado em habitos
sauddveis para combater a epide-
mia de diabetes. “O programa po-
de ter um grande impacto na vida

dos participantes. Essas descober-
tas mostram que um grande nu-
mero daqueles que o concluiram
viram beneficios transformadores,
incluindo grande perda de peso e
remissdo do diabetes tipo 2.” Se-
gundo Hambling, a obesidade é
um dos maiores e mais custosos

desafios para os sistemas de sau-
de globalmente. “Entdo, ver resul-
tados tdo encorajadores do nosso
programa mostra que a obesidade
pode ser enfrentada.”

A médica endocrinologista De-
borah Beranger, do Rio de Janei-
ro, destaca a importancia da ali-
mentacao saudavel para proteger
o paciente de diabetes 2, ressaltan-
do que os pacientes devem evitar,
especialmente, os ultraprocessa-
dos. “Sao itens prontos para con-
sumo ou de facil preparo, muitas
vezes ricos em acticar, sédio e gor-
duras, além de baixos niveis de fi-
bras, proteinas, vitaminas e mine-
rais”, explica. “Adultos diabéticos
que consomem esses alimentos ti-
veram um risco duas vezes e meia
maior de morte por doencas do co-
racao em comparacao com aque-
les que seguiam a dieta mediterra-
nea’, diz Beranger, citando um es-
tudo recente.

Balanceados

A recomendac¢do de Deborah
Beranger é o consumo de alimen-
tos nutricionalmente balanceados
que sejam fonte de fibras, protei-
nas magras e gorduras sauddveis.
“Padroes alimentares como a dieta
mediterranea e a dieta DASH, que
colocam grande énfase em grupos
de alimentos (por exemplo, graos
integrais, legumes, nozes, frutas e
vegetais), independentemente do
processamento dos alimentos, s3o
bem-vindas”, observa.

A endocrinologista Thais Cas-
tanheira de Freitas Resende, do
centro clinico Orion Complex, em
Goiania, também lembra que pes-
soas com diabetes devem evitar o
consumo frequente de agtcar.
A médica destaca a importan-
cia de reduzir os carboidratos.
“Néo se recomenda a elimina-
cdo dos carboidratos na dieta,
mesmo em pacientes diabéti-
cos. Recomenda-se uma dieta
balanceada, obedecendo a pro-
porcdo de carboidratos 55%, gor-
duras 35% e protefnas 20% das ca-
lorias consumidas no dia’, ensina.

Condicao gestacional sem conexao com cancer

Mulheres que desenvolvem
diabetes gestacional ndo tém mais
probabilidade de serem diagnos-
ticadas com cancer de mama, se-
gundo um estudo com mais de
700 mil mulheres, que serd apre-
sentado em setembro na Reuniao
Anual da Associacdo Europeia pa-
ra o Estudo do Diabetes (Easd),
em Madri. A condicdo, que pode

surgir durante a gestacdo, afeta
14% das gravidas no mundo e es-
td se tornando mais comum, sen-
do os principais fatores de risco a
obesidade, o histdrico familiar de
diabetes e aidade mais avancada.

Mulheres que tiveram dia-
betes gestacional tém maior
probabilidade de desenvolver
a forma cronica da doenca. A

condicdo também estd asso-
ciada ao risco elevado de ma-
les cardiovasculares, sindrome
metabdlica, doenca renal croni-
ca e condicoes de saide mental,
incluindo depressao pds-parto.
Alguns estudos associaram o
problema a uma chance maior
de diagnéstico posterior de
cancer de mama. Porém, esta

pesquisa atual demonstrou que
nao hdligacdo entre as doengas.

Como lider do estudo, Maria
Hornstrup Christensen, do Hos-
pital Universitario Odense, na Di-
namarca, usou registros de nas-
cimento e de satde de todas as
mulheres que deram a luz no pais
nérdico aolongo de 22 anos. Ap6s
excluir aquelas com diabetes ou

cancer de mama pré-existentes,
a andlise chegou a 708.121 pes-
soas. Dessas, 3,4% desenvolve-
ram a condicdo gestacional em
uma ou mais gravidezes.

As mulheres foram acompanha-
das por 11,9 anos, durante os quais
7.609receberam diagndstico de can-
cer de mama. Porém, as que softe-
ram de diabetes gestacional ndo

apresentaram probabilidade maior
da doengca oncoldgica. “Serd recon-
fortante para mulheres que tiveram
diabetes gestacional saber que ndo
correm maior risco de desenvolver
cancer de mama. “No entanto, elas
precisam estar alertas para o fato de
que correm maior risco de algumas
condicoes, incluindo diabetes tipo 2",
disse, em nota, Christensen.

ARQUEOLOGIA

Calendario de 13 mil anos

Marcas em um pilar de pedra
de quase 13 mil anos represen-
tam provavelmente o calendd-
rio solar mais antigo do mun-
do, segundo um estudo publica-
do na revista Time and Mind. As
marcagdes no sitio arqueolégi-
co Gobekli Tepe, no sul da Tur-
quia, podem registrar um even-
to astrondmico que desenca-
deou uma mudanca fundamen-
tal na civilizacdo humana, dizem
os pesquisadores. O local é um
antigo complexo de recintos se-
melhantes a templos, adornados
com simbolos esculpidos.

Uma nova anélise de simbo-
los em forma de V esculpidos
em pilares no sitio descobriu

que cada V pode representar
um tUnico dia. Essa interpreta-
cdo permitiu aos pesquisado-
res contar um calenddrio solar
de 365 dias em um dos pila-
res, consistindo em 12 meses
lunares mais 11 dias extras. A
pesquisa sugere que 0S povos
antigos eram capazes de re-
gistrar suas observagdes do
Sol, da Lua e das constela-
¢des em um sistema criado pa-
ra controlar o tempo e marcar a
mudanca das estacoes.

O solsticio de verdo aparece
como um dia especial e separa-
do, representado por um V usa-
do no pescoco de uma fera pa-
recida com um pdssaro. Outras

estdtuas préximas, possivelmen-
te simbolizando divindades, fo-
ram encontradas com marca-
coes semelhantes.

Como os ciclos da Lua e do
Sol sdo retratados, as escultu-
ras podem representar o pri-
meiro calenddrio lunissolar
do mundo, antecedendo ou-
tros do tipo em milénios.

Os pesquisadores observam
que as esculturas em Gobekli
Tepe podem ter sido criadas
para registrar a data em que
fragmentos de cometas atin-
giram a Terra hd quase 13
mil anos, em 10.850 a.C. O
impacto do objeto pode ter
inaugurado uma pequena era

glacial, com duracdo de mais
de 1,2 mil anos, exterminan-
do muitas espécies animais
e potencialmente desenca-
deando mudancas no estilo
de vida e na agricultura. Essas

alteracdes estariam ligadas ao
nascimento da civilizacao, lo-
go depois no crescente fértil da
Asia Ocidental.

“Parece que os habitantes de
Gobekli Tepe eram observadores

Cada V encravado
na pedra pode
representar um
Ginico dia

atentos do céu, o que é de se es-
perar, j& que seu mundo foi de-
vastado por um cometa”, ana-
lisa Martin Sweatman, da Es-
cola de Engenharia da Univer-
sidade de Edimburgo, que lide-
rou a pesquisa.

“Esse evento pode ter desen-
cadeado a civilizacdo ao iniciar
uma nova religido e motivar de-
senvolvimentos na agricultura
para lidar com o clima frio. Pos-
sivelmente, suas tentativas de re-
gistrar o que viram sao os primei-
ros passos em direcao ao desen-
volvimento da escrita milénios
depois”, acrescenta o cientista.



