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S um otimo remédio

Consumido com moderacao, contribui para a reducao do desenvolvimento ao diabetes tipo 2 diferentemente ao que ocorre
com o tipo ao leite. Com apenas cinco porcées por semana, o risco diminuiu em 10% em voluntarios submetidos a pesquisa
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onsumir chocolate amargo pode
ter beneficios para a satide além
do prazer proporcionado pelo sa-
bor intenso, sugere uma pesquisa
recente conduzida pela Escola de Satde
Ptblica Harvard TH Chan, nos Estados
Unidos. O estudo, publicado na revista
The BM]J, revelou que o consumo mo-
derado de chocolate amargo estd asso-
ciado a uma reducdo no risco de desen-
volver diabetes tipo 2 (DT2), enquanto o
chocolate ao leite ndo apresenta efeitos
semelhantes e ainda pode estar ligado
ao ganho de peso. A pesquisa é basea-
da em dados de longo prazo de outros
trabalhos que acompanharam os hébi-
tos alimentares e de saide de milhares
de pessoas ao longo de vdrias décadas.

Os pesquisadores queriam entender
se 0 amargo, que contém maior con-
centracao de cacau e flavonoides, teria
efeitos diferentes do ao leite. “Para qual-
quer um que ame chocolate, esse é um
lembrete de que fazer pequenas esco-
lhas, como escolher chocolate amargo
em vez de chocolate ao leite, pode fazer
uma diferenca positiva para sua satide”,
afirmou Binkai Liu, autor principal do
estudo e doutorando em nutricdo na
Harvard TH Chan.

O estudo usou dados de mais de 192
mil participantes, coletados ao lon-
go de mais de 30 anos, por meio dos
estudos Nurses’ Health e Health Pro-
fessionals Follow-up. Ao longo desse
periodo, quase 19 mil pessoas foram
diagnosticadas com diabetes tipo 2.
Durante o ensaio, os voluntdrios re-
lataram seus hdbitos alimentares, in-
cluindo a ingestdo de chocolate.

Em seguida, a equipe analisou o
consumo do chocolate amargo e ao
leite, ajustando os resultados para fa-
tores como, idade, indice de massa
corporal (IMC), quantidade de ativi-
dade fisica e outros hdbitos alimen-
tares. Os resultados mostraram que a
ingestao do produto amargo tem uma
correlacdo com a reducdo do risco de
desenvolver diabetes tipo 2.

Os participantes que consumiram
pelo menos cinco porgdes de chocolate
por semana tiveram um risco 10% me-
nor de desenvolver diabetes tipo 2, em
comparac¢ao com aqueles que ingeriam
pouco ou nada desse alimento. O impac-
to foi ainda mais relevante ao observar
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Para qualquer um que ame chocolate, esse é um

lembrete de que fazer pequenas escolhas,
como escolher chocolate amargo

em vez de chocolate ao leite,
pode fazer uma diferenca
positiva para sua saiude”

Binkai Liu, autor principal do
estudo e doutorando em
nutricdo na Harvard
TH Chan.

apenas a versdo amarga do produto,
quem comeu pelo menos cinco porgdes
semanalmente apresentou chances 21%
menores de desenvolver a doenca.

O estudo também revelou que o ris-
co de DT2 diminufa em 3% a cada porcao
adicional de chocolate amargo ingerida
por semana. Em contraste, o consumo de
chocolate ao leite nao teve efeitos benéfi-
cos e ainda foi associado ao ganho de peso
alongo prazo —um fator conhecido para
o desenvolvimento de diabetes.

Flavonoides

Os autores concluiram que, embora
o chocolate ao leite tenha calorias e gor-
duras semelhantes ao amargo, os efeitos
benéficos podem ser atribuidos aos fla-
vonoides — compostos bioativos que
possuem propriedades antioxidantes
e anti-inflamatérias —, mais presentes
no amargo. Essas substancias parecem
neutralizar os efeitos negativos do agu-
car e da gordura saturada, favorecendo
a saide metabdlica.

Segundos os cientistas, os flavo-
noides sdo conhecidos por melhorar

a sensibilidade a insulina, um fator
crucial para a prevencdo do diabe-
tes tipo 2. Ademais, os compostos
tém propriedades anti-inflamatg-
rias e antioxidantes, que podem
ajudar a reduzir a inflamacao e o
estresse oxidativo no corpo, fato-
res importantes no desenvolvimen-
to da doenca. Embora os autores
enfatizem serem necessdrios mais
estudos para confirmar esses me-
canismos, os resultados prelimina-
res sugerem que o chocolate amar-
go, quando consumido com mode-
racdo, pode ser benéfico a saude
metabdlica.

Durval Ribas Filho, nutrélogo, presi-
dente da Associacdo Brasileira de Nutro-
logia (Abran) e membro da The Obesity
Society, frisa que o chocolate contém
uma grande quantidade de polifendis.
“No caso especifico do chocolate com
alta concentragdo de cacau, principal-
mente acima de 65%, existem vérios ti-
pos de polifendis, como os flavondides,
os acidos fendlicos, os taninos e a ca-
tequina. O interessante desse estudo é
que ele mostra que, mesmo no caso do
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chocolate com menor quantidade de ca-
cau (menos de 65%), onde os polifendis
estdo presentes em menor quantidade,
eles ainda assim apresentam uma boa
atividade protetora contra danos e de-
senvolvimento de doencas cardiovascu-
lares e cronicas degenerativas.”

A equipe também analisou os dados
com base em diferentes subgrupos, con-
siderando fatores como sexo, idade e
histérico familiar de diabetes. Os re-
sultados indicaram que os beneficios
do chocolate amargo eram consisten-
tes em todos os subgrupos, sugerindo
que o consumo moderado de chocola-
te amargo pode ser benéfico para uma
ampla populacao.

Para os cientistas, se os resulta-
dos forem confirmados, o consumo
moderado do alimento poderd ser in-
corporado em estratégias para a pre-
vencao de diabetes tipo 2. Eles adver-
tem sobre a escolha de chocolates de
boa qualidade. “A qualidade do cho-
colate faz toda a diferencga. Optar por
chocolate amargo, que contém mais
cacau e menos acucar, é uma escolha
mais sauddvel”, enfatizou Liu.

Palavra de especialista

Alvode
interesse

“Pesquisas indicam que o con-
sumo de chocolate amargo pode
levar ao controle glicémico. Por
exemplo, foi demonstrado que o
chocolate amargo sem agticar re-
sulta em niveis mais baixos de gli-
cose no sangue em adultos com
diabetes, sugerindo que os ado-
cantes usados nesses produtos po-
dem oferecer beneficios adicio-
nais além do controle glicémico.
O consumo de chocolate amar-
go foi associado a niveis mais
baixos de marcadores inflama-
torios e a melhora nos niveis de
adiponectina sérica em pacien-
tes diabéticos, fatores cruciais pa-
ra a savde metabdlica. Isso se
alinha com estudos que desta-
cam que o consumo regular de
cacau e chocolate amargo po-
de reduzir significativamente
os niveis de glicemia de jejum
(FBS) e HbAIc, marcadores cri-
ticos para o manejo do diabetes.”

Joao Lindolfo Borges,
endocrinologista, ex-presidente
da Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia
(SBEM)
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Mutacao Unica facilita
transmissao entre humanos

Uma tinica mutacdo na gripe bovina
H5N1—um clado do virus da gripe avid-
ria altamente patogénico que tem sido
cada vez mais detectado entre rebanhos
pecudrios norte-americanos pode fazer
com que o patégeno adquira a habilida-
de de ser transmitido entre humanos. O
alerta é um estudo publicado na revista
Science por pesquisadores do Instituto
Scripps, na Califérnia. Os autores afir-
mam que a descoberta refor¢a a neces-
sidade crucial de vigilancia continua das
mutagoes do microrgnismo.

Em 2021, o clado 2.3.4.4b, do H5N1,
altamente patogénico, emergiu na Amé-
rica do Norte, demonstrando uma capa-
cidade significativa de infectar diversos
hospedeiros, incluindo espécies avid-
rias, mamiferos marinhos e humanos.
Em 2024, essa versdo do virus se espa-
lhou entre o gado leiteiro nos Estados
Unidos: foi detectado em pelo menos
282 rebanhos em 14 estados norte-a-
mericanos e também infectou pessoas.

Embora nio exista, atualmente, casos
documentados de transmissao da gripe
bovina H5N1 entre humanos, o histéri-
co de elevadas taxas de mortalidade do
virus e a sua capacidade de adaptacao
levantaram sérias preocupacoes sobre
uma ameaca pandémica.

O virus da gripe infecta o hos-
pedeiro por meio de uma proteina
chamada hemaglutinina, que se en-
caixa nos receptores de glicano nas

superficies das células. E como um
mecanismo chave-fechadura.

Os glicanos sao cadeias de molécu-
las de acticar nas proteinas da superfi-
cie celular que podem atuar como locais
de ligacdo para alguns virus. Os avidrios,
como o H5N1, infectam principalmen-
te hospedeiros com receptores de glica-
no contendo dcido sidlico encontrados
em aves. Isso reduz o risco de adaptagao
aos humanos. Porém, uma mutacéo po-
de alterar esse quadro.

No estudo, os pesquisadores introdu-
ziram vdrias mutacoes na protefna hema-
glutinina H5N1 2.3.4.4b. Elas foram sele-
cionadas para imitar alteracdes genéti-
cas que poderiam ocorrer naturalmente.

Quando a equipe avaliou o impac-
to de uma dessas mutacdes, chamada
Q226L, na capacidade do virus de se li-
gar aos receptores do tipo humano, des-
cobriu que ela melhorou significativa-
mente a forma como o microrganismo
se encaixava nas “fechaduras” encontra-
dos nas células da espécie.

Evolucao

Segundo os pesquisadores, isso sig-
niifca que, se o virus evoluir para reco-
nhecer os receptores de glicano das cé-
lulas humanas poderao adquirir a ca-
pacidade de infectar e possivelmente
ser transmitido de uma pessoa a ou-
tra. “Monitorar a forma como um virus
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Altamente patogénico, emergiu na América do Norte e infecta amplamente

reconhece as células hospedeiras é cru-
cial porque a ligacdo ao receptor é um
passo fundamental para a transmissi-
bilidade”, diz Ian Wilson, DPhil, coau-
tor senior e professor de Biologia Estru-
tural na Scripps Research. “Dito isto, as
mutacoes dos receptores por si s6 ndo
garantem que o virus serd transmitido
entre humanos’, esclarece.

“As descobertas demonstram

quao facilmente este virus poderia
evoluir para reconhecer receptores
do tipo humano”, diz o primeiro au-
tor Ting-Hui Lin, pesquisador de
pos-doutorado na Scripps Resear-
ch. “No entanto, nosso estudo nao
sugere que tal evolucdo tenha ocor-
rido ou que o atual virus H5N1 com
apenas esta mutacao seria transmis-
sivel entre humanos.”

Em vez disso, a equipe se concentrou
em compreender como poderiam sur-
gir mutacdes naturais, como a Q226L, e
qual seria seu impacto. “As nossas expe-
riéncias revelaram que a mutagio Q226L
pode aumentar significativamente a ca-
pacidade do virus de atingir e se ligar a
receptores do tipo humano”, explica o
coautor senior James Paulson. “Esta mu-
tacdo dd ao virus uma base de apoio nas
células humanas que nao tinha antes, e
é por isso que esta descoberta € um si-
nal de alerta para uma possivel adapta-
cdo as pessoas.”

Replicacao

Amudanca por si s6, no entanto, pode
ndo ser suficiente para permitir a trans-
missao entre humanos. Outras alteragdes
genéticas — como mutacdes na polime-
rase bésica 2 (E627K) que melhoram a re-
plicacdo viral e a estabilidade nas células
humanas seriam provavelmente neces-
sdrias para que o virus se espalhasse efi-
cientemente entre as pessoas.

No entanto, dado o nimero crescen-
te de casos humanos de H5N1 decor-
rentes do contato direto com animais
infectados, os resultados destacam a
necessidade de uma vigilancia aten-
ta da evolugdo do H5N1 e de estirpes
semelhantes da gripe avidria, afirmam
os autores. “Continuar a acompanhar
as alteracdes genéticas a medida que
acontecem nos dard uma vantagem na
preparacdo para sinais de aumento da
transmissibilidade”, acrescenta Wilson.
“Esse tipo de pesquisa nos ajuda a en-
tender quais mutagdes observar e como
responder adequadamente.”



