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CÉLULAS GUARDAM 
obesidade na memória 

Excesso de gordura deixa marcas no núcleo do tecido adiposo, que voltam a instruir o organismo a acumular 
peso após dietas alimentares. Essas alterações epigenéticas poderiam explicar o efeito sanfona 

U
m velho conhecido de quem 
passa a vida fazendo dietas 
para emagrecer é o efeito san-
fona. Agora, pesquisadores do 

Instituto Federal de Tecnologia de Zu-
rique (ETHZ), na Suíça, apontam a 
epigenética — alterações nos genes 
não relacionadas a mudanças na se-
quência do DNA — como responsá-
vel pelo reganho de peso. Ao analisar 
células de gordura em camundongos 
acima do peso, os cientistas desco-
briram que a obesidade deixa “pistas” 
para que o tecido adiposo se lembre 
da composição antiga, e volte a acu-
mular os excessos. 

“As células de gordura têm vida 
longa. Em média, elas vivem 10 anos 
antes que nosso corpo as substitua 
por nova”, disse, em nota, Laura Hin-
te, estudante de doutorado do núcleo 
de Nutrição e Epigenética Metabólica 
da ETHZ, que liderou o estudo, publi-
cado na revista Nature. Segundo ela, 
ainda não é possível saber por quan-
to tempo as células adiposas mantêm 
a lembrança da obesidade. 

Na epigenética, as letrinhas que 
sustentam o DNA (ACTG) não im-
portam. Em vez disso, são marcado-
res químicos instalados nos blocos de 
construção do genoma que influen-
ciam o funcionamento de um gene. 

Hábitos

Se, por um lado, as sequências das 
moléculas adenina, guanina, citosi-
na e timina são herdadas pelos pais, 
as alterações epigenéticas afetam-se 
por fatores ambientais, como hábitos 
alimentares, tabagismo, sedentarismo 
e obesidade. É possível que esses mar-
cadores mantenham-se estáveis por 
anos e mesmo décadas, enquanto, si-
lenciosamente, passam instruções às 
células sobre quais genes devem man-
ter ativos e quais ficam “desligados”.

“A epigenética diz a uma célula que 
tipo de célula ela é e o que deve fazer”, 
esclarece Laura Hinte, que fez a pes-
quisa com o colega Daniel Castella-
no Castillo com a supervisão do pro-
fessor Ferdinand von Meyenn. O trio 
buscou, nas células de ratos com so-
brepeso, pistas moleculares do efei-
to sanfona. 

Ao avaliar o tecido de animais que 
perderam o excesso de peso depois 
de uma dieta, os cientistas descobri-
ram que a obesidade deixa marcas 
no núcleo celular. Mesmo quando se 
emagrece, as instruções continuam 
nos tecidos. “As células adiposas lem-
bram-se do estado de excesso de peso 
e podem retornar a esse estado mais 
facilmente”, explica Von Meyenn. 
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Esse novo estudo publicado na revis-
ta Nature alinha-se bem com o conheci-
mento existente sobre o efeito sanfona e 
a memória metabólica, e fornece novas 
ideias sobre como os adipócitos retêm 
uma memória obesogênica que predis-
põe as pessoas a recuperar o peso. As im-
plicações no mundo real são significa-
tivas. O estudo destaca a base biológica 
da recuperação do peso, reduz o estigma 
e enfatiza a necessidade de intervenções 
de apoio a longo prazo. Abre caminhos 
para terapias direcionadas, como me-
dicamentos ou edição epigenética, para 
“reiniciar” a memória do tecido adiposo 
e melhorar a manutenção da perda de 
peso. Estratégias personalizadas de con-
trole de peso poderiam basear-se no perfil 

Estratégias 
personalizadas 
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Os carboidratos têm sido apontados 
como vilões da boa forma. Mas, se, de fa-
to, alimentos à base de farinhas refina-
das, como arroz e pão brancos, têm pou-
cos nutrientes e muitas calorias, pesqui-
sas indicam que não é preciso abrir mão 
de alimentos do grupo para emagrecer. 

Um estudo publicado na revista Obe-
sity por pesquisadores da Europa e dos 
Estados Unidos descobriu que dietas 
com baixo valor energético têm o mes-
mo potencial na redução do peso corpo-
ral quando comparadas àquelas de res-
trição severa de carboidratos (menos de 
50g ao dia), incluindo grãos integrais, la-
ticínios e frutas. 

Segundo os autores, já se sabe que 
dietas cetogênicas — planos alimenta-
res que restringem os carboidratos e au-
mentam o consumo de gorduras “boas” 
e proteínas magras — podem prevenir o 
aumento da fome. Assim, contribuem 
para a perda de peso.

Porém, no artigo, os pesquisadores 

notam que “essas dietas requerem que 
grupos alimentares importantes, como 
grãos integrais, laticínios, frutas e vege-
tais, sejam eliminados ou severamen-
te limitados”. A restrição pode desenca-
dear alterações nutricionais e aumen-
tar o risco de constipação e até mesmo 
de doenças como câncer, osteoporose e 
condições cardiovasculares a longo pra-
zo, dizem. 

Influência

Por isso, os autores, liderados pe-
lo Grupo de Pesquisa da Obesidade da 
Universidade de Ciência e Tecnologia 
da Noruega, investigaram a influência 
da quantidade de carboidrato em 101 
adultos com obesidade inseridos em 
uma dieta de até 1000kcal/dia. Eles fo-
ram divididos em grupo de ingestão bai-
xa (70g), média (100g) ou alta (130g) do 
macronutriente. 

Ao fim de oito semanas, os cientistas 

Emagrecimento sem 
corte de carboidrato 

É importante escolher alimentos complexos, feitos com ingredientes integrais 
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examinaram o peso corporal, as classifi-
cações de fome dos participantes, além 
de concentrações de hormônios asso-
ciados ao apetite. 

Os resultados mostraram que a die-
ta de restrição calórica provocou a ce-
tose da mesma forma nos três grupos, 
que tiveram resultados semelhantes na 

perda de peso. “O estudo conclui que 
não é necessária uma restrição drásti-
ca de carboidrato para termos uma per-
da significativa de peso”, observa a nu-
tróloga Andrea Pereira, cofundadora da 
organização não governamental Obesi-
dade Brasil.

Prioridade

Segundo a médica, é importante es-
colher bons carboidratos para não afe-
tar o emagrecimento. “O ideal é priori-
zarmos mais os carboidratos complexos, 
como alimentos integrais, batata-doce, 
derivados de aveia, grão-de-bico, cas-
tanhas, cenoura, cenoura e beterraba, e 
evitar os mais simples, como doces no 
geral, refrigerante, banana, melancia, 
uva-passa, mel e massas”, ensina. 

Andrea Pereira lembra que a retirada 
total de carboidratos pode trazer conse-
quências como hipoglicemia, dor abdo-
minal, suor frio, náuseas, vômitos e até 
desmaio, além de prejuízo do raciocínio. 
“Os carboidratos são importantes pro-
dutores de energia para o nosso corpo 
e utilizados como fonte de energia pre-
ferencial para o nosso cérebro, portanto, 
precisam ser consumidos diariamente. 
Antes de iniciar qualquer dieta, sempre 
consulte um médico.” (PO)

Palavra de especialista

genético e epigenético de um indivíduo, 
enquanto as políticas de saúde pública 
poderiam priorizar a prevenção e a inter-
venção precoce para prevenir o estabele-
cimento de uma memória obesogênica.

José M. Ordovás, pesquisador de 
nutrição e genômica na Universidade 
Tufts de Boston, nos Estados Unidos

Marcadores

Animais com os marcadores epige-
néticos recuperaram o peso mais ra-
pidamente quando tiveram acesso no-
vamente a uma dieta rica em gordura. 

“Isso significa que encontramos uma 
base molecular para o efeito ioiô, ou 
sanfona. Por causa desse efeito de me-
mória, é muito importante evitar o ex-
cesso de peso em primeiro lugar”, des-
taca o cientista da ETH Zurique. 

Embora o estudo tenha sido feito em 
rato, os pesquisadores encontraram evi-
dências do mecanismo em humanos, 
ao avaliar biópsias de tecido adiposo de 
pessoas com excesso de peso submeti-
das à cirurgia bariátrica. As análises vie-
ram de vários hospitais da Suíça, da Di-
namarca e da Alemanha. Os resultados 
são idênticos ao que se observou nos te-
cidos dos roedores. 

Ainda não há como alterar as marcas 
epigenéticas no núcleo da célula, ou se-
ja, é impossível apagar as instruções que 
a obesidade deixa no tecido adiposo. “Tal-
vez isso seja algo que possamos fazer no 
futuro”, diz Hinte. “Mas, por enquanto, te-
mos que conviver com esse efeito memó-
ria.” Von Meyenn acrescenta: “É precisa-
mente por causa deste efeito de memó-
ria que é tão importante evitar o excesso 
de peso. Porque essa é a maneira mais 
simples de combater o fenômeno ioiô.” 

Segundo os pesquisadores, essa é a 
primeira vez que se demonstra a memó-
ria epigenética da obesidade nas células 
adiposas. Eles desconfiam que outros 
grupos celulares possam ajudar a de-
sencadear, também, o efeito sanfona. “É 
perfeitamente concebível que células do 
cérebro, vasos sanguíneos ou outros ór-
gãos também se lembrem da obesidade 
e contribuam para o efeito. Esse é real-
mente o caso que queremos descobrir a 
seguir”, observa.

Redes sociais

O médico Silas Soares, que se de-
dica à medicina integrativa e funcio-
nal, lembra que um estudo recente 
da Universidade de Dublin para o 
aplicativo MyFitnessPal mostrou que 
97,1% das dietas restritivas divulga-
das em redes sociais, especialmen-
te o TikTok, não têm embasamento 
científico e podem gerar o efeito san-
fona. “A reeducação alimentar não é 
universal; uma dieta pode funcio-
nar para uma pessoa e não para ou-
tra”, destaca, lembrando que, além 
de impactos negativos para o meta-
bolismo, o efeito rebote é quase cer-
to após um emagrecimento estimu-
lado por um regime radical. 

 “O extremo não é benéfico ao cor-
po, o organismo tende a ficar mais 
lento após a ingestão de poucas ca-
lorias durante o dia, principalmente 
quando o paciente consumia muito 
mais antes de iniciar essa nova ro-
tina. Ao finalizar a dieta com uma 
grande restrição, essa pessoa terá 
uma dificuldade muito maior pa-
ra se exercitar, o que, consequente-
mente, dificulta a manutenção do 
peso após o emagrecimento. Dessa 
forma, há o efeito sanfona, com re-
ganho que pode superar a perda de 
peso alcançada”, afirma.

Embora o estudo tenha sido 
realizado em camundongos, 

os pesquisadores analisaram 
amostras de tecidos de 

pessoas que fizeram cirurgia 
bariátrica e observaram um 

mecanismo semelhante 


