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Dieta sO de suco
afeta a microbiota

Especialistas alertam sobre o impacto de regimes restritivos. Pesquisa recente mostra como alteram negativamente a composicao
das bactérias da boca e do intestino com a proliferacao dos microrganismos pro-inflamatorios e reducao dos mais benéficos

Trés perguntas para

» PALOMA OLIVETO

om a moda do “detox”, mui-

tas pessoas acreditam que

uma dieta exclusivamente a

base de sucos pode “limpar”
o organismo de impurezas. Porém,
um estudo publicado na revista
Nutrients descobriu que bastam
trés dias nesse tipo de regime para
haver mudangas nas bactérias in-
testinais e orais. Embora o efeito
tenha sido revertido em duas se-
manas, os pesquisadores alertam
que as alteracoes observadas rela-
cionam-se ainflamacao e ao decli-
nio cognitivo, sugerindo que recor-
rer frequentemente aum carddpio
restritivo tem implicacdes negati-
vas para o equilibrio do organismo.

Os cientistas da Universida-
de de Northwestern, nos Estados
Unidos, estudaram trés grupos
de adultos sauddveis. Um deles
consumiu apenas suco de frutas
e vegetais; outro tomou a bebida,
mas também ingeriu alimentos
integrais. Ja o terceiro se alimen-
tou de uma dieta a base de plan-
tas. Os pesquisadores coletaram
amostras de saliva e de fezes an-
tes, durante e depois da interven-
¢do, para analisar as alteracdes
bacterianas por meio de sequen-
ciamento genético.

O grupo que tomou apenas su-
€O mostrou o0 aumento mais sig-
nificativo de bactérias associadas
a inflamac@o e a permeabilidade
intestinal, enquanto o que seguiu
uma dieta ndo processada a base
de plantas passou por mudancas
microbianas favordveis. Jd aque-
les cuja alimentacdo era composta
tanto pela bebida quanto por fru-
tas e vegetais integrais teve alte-
racdes na microbiota, porém nao
tdo negativas quanto os primeiros.

Fibra

“A maioria das pessoas pensa
em sucos como uma limpeza sau-
davel, mas esse estudo demons-
tra o que acontece, na realidade’,
afirmou a autora senior, Melin-
da Ring, médica da Northwestern
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Cientistas sugerem incluir, no cardapio, frutas e vegetais integrais, que mantém as fibras dos alimentos

Medicine. “A longo prazo, consu-
mir grandes quantidades de suco
com pouca fibra pode levar a de-
sequilibrios do microbioma, com
consequéncias negativas, como in-
flamacao ereducao dasatide intes-
tinal”, disse Ring.

O gastroenterologista Rafael
Bandeira Lages, professor de gas-
troenterologia do Medcof, pon-
dera que as mudancas na micro-
biota foram de pequena magni-
tude e ocorreram, principalmen-
te, na mucosa oral. “Os dados,
contudo, chamam a atencdo por-
que muitas dietas da moda, como
as ‘detox, sdo muito mais dura-
douras e, portanto, questiona-se
se elas ndo poderiam ter efeitos
cumulativos”, diz.

Segundo Lages, a microbiota
€ como uma “segunda impressao
digital”, porque € tinica para cada
pessoa. ‘A formacao dela ocorre
primordialmente nos nossos pri-
meiros trés anos de vida. Fatores

como via de parto e aleitamento
materno, por exemplo, sdo bastan-
terelacionados ao seu desenvolvi-
mento. No decorrer davida, ela vai
sofrendo modificagdes conforme
estilo de vida, alimentacao, medi-
camentos que tomamos e doencas
que desenvolvemos”, esclarece.

Acucar

Os autores do estudo publi-
cado na Nutrients ressaltam que
o0 suco processado retira grande
parte da fibra das frutas e dos ve-
getais integrais, sendo que essas
substancias é que alimentam as
bactérias benéficas que produzem
compostos anti-inflamatdrios. “Ao
Se preparar um suco, remove-se a
maior parte da fibra, o que pode
diminuir os beneficios das frutas
e vegetais na nossa saide. Além
disso, o nivel de agticar, carboidra-
tos e carga glicémica pode variar,
dependendo dos vegetais e frutas

usados para fazer o suco’, explica
Rafael Bandeira Lages.

Os cientistas de Northwestern
verificaram que, enquanto a mi-
crobiota intestinal permaneceu re-
lativamente estével, a populacio de
bactérias daboca sofreu mudancas
drésticas, com reducdo nas espé-
cies benéficas Firmicutes e aumen-
to das Proteobacteria, um grupo as-
sociado ainflamacao. “Isso destaca
arapidez com que as escolhas ali-
mentares podem influenciar popu-
lacdes bacterianas relacionadas a
saude’, disse Ring. “O microbioma
oral parece ser um barometro rapi-
do do impacto alimentar.”

A autora senior ressalta que o
estudo destaca aimportancia de
dar prioridade as fibras em dire-
trizes alimentares e na producao
de alimentos. “Se vocé ama su-
cos, considere combind-los com
alimentos integrais para equili-
brar o impacto em seu microbio-
ma’, recomenda.

Nozes reduzem risco cardiovascular

Adultos em risco de sindro-
me metabdlica que trocam o lan-
che habitual por um punhado de
noz-pecd (Carya illinoinensis)
melhoram os niveis de colesterol
e a qualidade da dieta em geral,
segundo pesquisadores do De-
partamento de Ciéncias Nutri-
cionais da Penn State, nos Esta-
dos Unidos. O resultado do estu-
do foi publicado na revista Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition.
A condicdo é caracterizada por
um conjunto de disfun¢des que
elevam a chance de se desenvol-
ver doencas cronicas, cuja base é
aresisténcia a insulina.

O estudo incluiu 138 adultos
com um ou mais critérios para
sindrome metabdlica, incluindo
obesidade abdominal, trigliceri-
deos altos, HDL baixo, pressao
alta e glicemia de jejum alta. Os
participantes tinham de 25 a 70
anos e foram divididos aleatoria-
mente em dois grupos: um deles
trocou o lanche regular por 50g de
noz-peca por dia, enquanto o ou-
tro manteve a dieta habitual.

Exames de sangue e dados so-
bre a satde vascular dos partici-
pantes foram coletados no inicio
e na conclusao do estudo, de 12
semanas. Os voluntarios também

enviaram o didrio alimentar nove
vezes ao longo da pesquisa.

Colesterol

Os resultados indicaram que,
no grupo das castanhas, houve
reducdo no colesterol total e nos
triglicérides, diminuindo o ris-
co de doencas cardiovasculares.
Com base na adesdo as Diretri-
zes Dietéticas para Norte-Ame-
ricanos, os cientistas calcularam
uma melhora de 17% entre os que
consumiram a noz-peca no lugar
do lanche tradicional.

“Esses resultados se somam

a grande base de evidéncias que
apoia os beneficios cardiovasculares
das nozes e acrescentam informa-
¢oes sobre como os adultos podem
incorporar nozes em sua dieta para
melhorar a qualidade geral da ali-
mentacao’, disse Kristina Petersen,
professoraassociada de ciéncias nu-
tricionais na Penn State e coautora
do estudo. Segundo a pesquisado-
ra, estudos anteriores sugeriram os
polifendis das nozes-pecad — com-
postos quimicos com propriedades
anti-inflamatdrias, podem auxiliar a
funcao endotelial do organismo, um
fator-chave na manutencdo de va-
sos sanguineos sauddveis.

Gabriel Resende, médico pés-
graduado em nutrologia, medicina
do esporte e nutricao esportiva

A alteracao da microbiota
observada no estudo
foi de longo prazo?

Devemos entender que o in-
testino é um 6rgao mutdvel e com
uma intensa variabilidade de bac-
térias para gerar o equilibrio que
precisamos para a absorcdao de
nutrientes. A ingesta dos nutrien-
tes presentes nos vegetais e fru-
tas somente pela via liquida pode
causar comprometimentos nao
somente no que tange a absor¢ao
de nutrientes, mas também a mo-
tilidade e permeabilidade intesti-
nal. Sabemos que a ingesta de ali-
mentos sélidos é de extrema valia
paraamanutencao do transito in-
testinal e peristalse (movimento
do intestino). Além disso, o estu-
do observou alteracdes significa-
tivas na composi¢ao da microbio-
ta oral e intestinal ap6s trés dias
de dieta a base de sucos. Altera-
coes com aumento de bactérias
de familias de pré-inflamatoria,
além da permeabilidade intesti-
na. No entanto, essas mudancas
nio se mantiveram a longo pra-
z0; duas semanas ap6s a interven-
c¢do, a composicao da microbiota
retornou aos niveis basais.

0 que pode explicar a rapida
alteracdo na microbiota
percebida no estudo?

Arépida alteracao na microbio-
ta pode ser atribuida a mudanca
abrupta na dieta dos participantes,
que passaram a consumir exclusi-
vamente sucos de frutas e vegetais.
Dietasricas em fibras e compostos
bioativos, como polifenéis presen-
tes em frutas e vegetais, podem in-
fluenciar rapidamente a composi-
¢ao da microbiota devido ao seu
efeito prebiético, estimulando o
crescimento de bactérias benéfi-
cas. Porém, pelo fato de a ingesta

ArquIvo pessoat

defrutas e vegetais ser por meio de
sucos, em que hd um processo de
quebra até a reducdo da matéria,
sugere-se que o consumo desses
ativos pela via liquida e em gran-
de quantidade a curto prazo po-
de afetar negativamente a micro-
biota, provavelmente devido a re-
ducao da fibra e ao maior teor de
actcar e carboidratos.

Dietas restritivas tém potencial
de alterar a microbiota?

Sim. Por exemplo, dietas com
baixo teor de fibras ou ricas em ali-
mentos processados podem redu-
zir a diversidade microbiana e fa-
vorecer o crescimento de bactérias
patogénicas, contribuindo para o
desequilibrio da microbiota. Além
disso, ndo somente dietas restriti-
vas, mas também aquelas em que
h4 alteracdo significativa na via de
ingesta alimentar, como o caso de
dietas liquidas exclusivas. Para ca-
da via de ingesta, hd um proces-
so individual de quebra intestinal
das moléculas, que corrobora pa-
raaperfeita funcionalidade do tra-
to gastrointestinal. Além disso, die-
tas com restri¢des severas a longo
prazo pode acabar gerando uma
sensibilidade aumentada a alguns
ativos, como o caso do gltten e da
lactose. Hoje hd diversas maes reti-
rando derivados de leite e gliiten do
bebé logo quando nasce, sem saber
que isso pode acabar provocando
uma hipersensibilizagdo intestinal,
quando essa crianca for apresenta-
da a esses ativos no futuro.
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Castanhas contém polifenéis, compostos anti-inflamatérios

HIV/AIDS
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Winnie Byanyima: risco de retrocesso nas conquistas de 25 anos

Pandemia da doenca pode ressurgir, alerta a ONU

Os cortes na ajuda externa dos
Estados Unidos para programas
de combate ao HIV podem defla-
grar uma pandemia de Aids, com
milhdes de mortes, alertou o pro-
grama da Organizacdo das Na-
¢oes Unidas (ONU) Unaids. Se-
gundo a diretora da entidade,
Winnie Byanyima, se nenhum
pais preencher o vazio deixado
pelo auxilio norte-americano,
poderd haver 6,3 milhdes de 6bi-
tos a mais no mundo nos proxi-
mos quatro anos.

"Estamos falando de um niime-
ro 10 vezes maior (do que o registra-
do hoje)”, disse Byanyima aos jor-
nalistas em Genebra. "Vamos ver
pessoas morrendo cComo vimos nas
décadas de 1990 e 2000", declarou.

Os Estados Unidos tém sido,
historicamente, o maior doador
de ajuda humanitéria para o pro-
grama de HIV/Aids. No entanto,
o presidente Donald Trump im-
pos cortes a ajuda internacional,
gerando preocupacgdo sobre as
consequéncias.

América Latina

"A longo prazo, veremos a
pandemia da Aids ressurgir em
escala mundial ndo apenas em
paises de baixarenda (...) da Afri-
ca, mas também, em populacoes
da Europa Oriental e América
Latina", afirmou Byanyima. Ela
alertou que existe o risco de as
conquistas dos dltimos 25 anos
serem perdidas.

Segundo a Unaids, pesquisas
sobre uma vacina contra o HIV

e um estudo sobre profilaxia de
acdo prolongada na Africa do Sul
foram parados devido aos corte.
"Um grande estudo de pesquisa
sobre tuberculose também foi
interrompido devido a cortes de
financiamento nos Estados Uni-
dos, levando a temores de inter-
rupg¢des na prestacdo de servi-
cos, reducdes na adesdo ao trata-
mento e aumentos na transmis-
sdo e mortalidade por TB", res-
saltou um comunicado do orga-
nismo da ONU.



