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Poucos quilos a menos,
um grande ganho

Estudo com mais de 23 mil pessoas acompanhadas por 35 anos mostra que 0 emagrecimento modesto ja reduz o risco de
doencas cronicas e mortalidade por qualquer causa. Pesquisadores defendem mudanca de habitos, em vez de remédios

» PALOMA OLIVETO

erder peso na meia-idade, mes-
mo que de forma modesta e sem
intervencdes cirtrgicas ou medi-
camentosas, beneficia a saude a
longo prazo, com efeitos protetivos con-
tra doencas graves. Além disso, o emagre-
cimento entre os 40 anos e 50 anos pode
reduzir o risco de morte precoce. E o que
diz um estudo com mais de 23 mil pessoas
publicado na revista Jama Network Open,
da Associacdo Médica Norte-Americana.

Os participantes foram acompanhados
por até 35 anos em trés grandes pesquisas
epidemiolégicas da Europa. Os cientistas,
da Finlandia, investigaram como mudan-
cas no peso corporal durante a meia-ida-
de influenciaram o surgimento de doen-
cas cronicas, como diabetes tipo 2, infarto,
acidente vascular cerebral (AVC), cincer,
asma e doenca pulmonar obstrutiva cro-
nica (DPOC). Também avaliaram a mor-
talidade por todas as causas.

Os voluntarios foram divididos em qua-
tro grupos, com base no indice de massa
corporal (IMC) registrado em duas avalia-
coes iniciais: participantes com peso sau-
davel (IMC < 25), os que emagreceram, en-
gordaram ou permaneceram com sobre-
peso. Em todas as andlises, as pessoas que
perderam os quilos a mais na meia-idade
tiveram menos risco de desenvolver doen-
cas cronicas, comparadas as que continua-
ram com IMC acima do considerado nor-
mal. As primeiras também viveram mais.

Impacto

Uma das descobertas mais importan-
tes, na avaliacdo dos pesquisadores, foi
que a perda de peso nao precisou ser dras-
tica para trazer beneficios. Em média, os
participantes reduziram cerca de 6,5%
do peso corporal — o que corresponde a,
por exemplo, uma pessoa de 80kg perder
5,2kg. Ainda assim, o impacto na satide foi
significativo e duradouro, especialmente
entre os que mantiveram a forma ao lon-
go dos anos. “Mesmo perdas de peso mo-
destas, alcancadas sem cirurgia ou medi-
camentos, foram associadas a uma redu-
¢do expressiva nos riscos de doencas cro-
nicas e mortalidade’, escreveram os auto-
res do artigo (leia entrevista).

“O estudo demonstra que perder peso
nameia-idade por meios naturais, sem re-
médios ou cirurgia, continua sendo uma
estratégia vidvel e benéfica, mesmo em
tempos de avanco farmacoldgico’; avalia
o endocrinologista Jodo Silva Mesquita
Filho, professor da pés-graduacao da Af-
ya Educacdo Médica. “Apesar de termos
um bom arsenal terapéutico para o trata-
mento da obesidade, que promove uma
boa perda ponderal, as redu¢des modes-
tas obtidas com mudancas de estilo de vi-
da geram efeitos relevantes na prevencao
de doencas e aumento da longevidade. E
ndo se descarta que ocorram grandes per-
das de peso sem uso de medicacdo, mas
esse processo leva mais tempo e nao é ob-
tido por todos os pacientes.”

Mariana Santana, médica e pro-
fessora de endocrinologia do Grupo
Medcof, ressalta que mesmo a per-
da de peso modesta pode ter impac-
tos benéficos significativos. “A perda
superior a 5%, 7% do peso corporal
reduz muito a chance de o paciente
evoluir de pré-diabete para diabete’,
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Trés perguntas para

Como os resultados encontrados
no estudo se comparam aos de
pessoas que perdem peso por meio de
medicamentos ou cirurgia?
Medicamentos e cirurgia induzem
uma maior perda de peso e tém efei-
tos especificos sobre os hormdnios
intestinais. A intervencao no estilo
de vida envolve vérios efeitos além
da perda de peso — dieta saudavel,
reducao de calorias, atividade fisica
— e esses tém efeitos benéficos pro-
prios. Para medicamentos e cirur-
gia, é importante ter mais dados so-
bre os riscos potenciais de grandes
perdas de peso relacionadas a possi-
veis deficiéncias nutricionais, perda
de massa magra, osteoporose, etc. E
claro que isso também pode ser um

exemplifica. “Um paciente que, por
exemplo, tem 150kg e pensa: ‘Ai, meu
Deus, para poder ficar bem, eu tenho
que chegar a 80kg’ estd enganado. A
gente tem que conversar com ele, por-
que, justamente, se ele conseguir per-
der uns 10% do seu peso corporal, re-
duz bastante a chance de evoluir com
diabete, hipertensao, dislipidemia, re-
duz morte cardiovascular. Entdo, nos-
so objetivo, quando a gente trata a
obesidade, é manté-la controlada, é
reduzir desfechos, complicacoes re-
lacionadas a obesidade.”

TIMO STRANDBERG, PROFESSOR DE GERIATRIA NO HOSPITAL DE HELSINQUE,
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problema com a reducdo unilateral
de calorias.

Quais sao as recomendacoes praticas
do estudo?

Nao engorde e, se voce estiver acima do
peso, emagreca. Um peso saudavel aolongo
da vida é a melhor opgéo, mas a interven-
¢do no estilo de vida para sobrepeso/obe-
sidade também produz beneficios a satide
a longo prazo, inclusive, para a longevida-
de. Manter um peso saudavel é essencial.

Em termos de politicas piblicas,
quais as implicacoes principais?
Acbes educativas sdo muito impor-
tantes para promover um peso saudavel,
como incentivo a reducao de alimentos
ricos em calorias e incentivo a pratica de

Atividade fisica

Os dados do estudo mostraram, ain-
da, que o grupo que perdeu peso man-
teve niveis mais altos de atividade fisi-
ca, ao contrario dos demais, nos quais
o sedentarismo aumentou com o tem-
po. Isso pode ter potencializado os efei-
tos positivos do emagrecimento, acre-
ditam os autores.

Muitas pesquisas anteriores haviam
mostrado que emagrecer ajuda a pre-
venir o diabetes tipo 2. Agora, os auto-
res do novo estudo queriam saber se a

Manter a massa muscular é essencial

A partir dos 30 anos, comega a haver
perda de massa muscular, um fenéme-
no acelerado na meia-idade. Por isso, ao
iniciar o processo de emagrecimento, os
especialistas recomendam um cuidado
especial. “A primeira preocupacio que a
gente tem que ter para existir uma perda
de peso saudavel e que o paciente con-
siga manter a massa muscular é, justa-
mente, ter uma reeducacgao alimentar
adequada e manter a pratica de ativida-
des fisicas resistidas’, diz a endocrino-
logista Mariana Santana, professora do
Grupo Medcof.

Segundo a médica, é preciso orientar o

paciente sobre o consumo adequado dia-
rio de proteinas, assim como a importan-
cia da pratica de exercicios com resistén-
cia, como musculagdo. Assim, é possivel
eliminar gordura corporal com o minimo
de perda de massa muscular.

“A gente sabe que perder massa mus-
cular, além de aumentar o risco de rega-
nho de peso, reduz a qualidade de vida’,
alerta a médica. “Sabemos o quao impor-
tante € a massa muscular, principalmente
amedida em que o paciente vai envelhe-
cendo. O idoso sarcopénico é aquele que,
de fato, tem a maior taxa de mortalidade.
Obesidade sarcopénica é uma coisa que a

gente nao quer de jeito nenhum, princi-
palmente, para o paciente idoso, devido
ao risco de quedas e outras complicacoes
relacionadas a isso.”

O mais importante, ensina Mariana
Santana, é manter uma reeducacao ali-
mentar orientada por um profissional de
nutri¢do, garantindo uma dieta equili-
brada e sustentdvel a longo prazo. “E fa-
zer atividade fisica, principalmente re-
sistida, acompanhada de um bom pro-
fissional de educacao fisica, que, com
certeza, vai ajudar bastante na reducao
da perda de massa muscular nesse pro-
cesso de emagrecimento.” (PO)

Arquivo pessoal

atividade fisica. Ganhar peso antes da
meia-idade, na juventude e até mesmo
nainfancia, € muito preocupante e causa
um fardo pesado para a sociedade. (PO)

perda de peso saudavel traria outras
vantagens de longo prazo, como redu-
zir risco cardiovascular, de cAncer ou
de doencas pulmonares.

Osresultados indicaram que sim. Mes-
mo quando excluiram o diabetes da ana-
lise, os pesquisadores encontraram re-
ducades significativas nos riscos de outras
doencas graves, inclusive, quanto a mor-
talidade. “Os efeitos benéficos s6 ficaram
evidentes ap6s um longo tempo de acom-
panhamento, o que pode explicar por que
estudos anteriores mostraram resultados
inconsistentes’, observam.
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Especialistas alertam sobre a importancia de
exercicios de musculacdo para a qualidade de vida

Oportunidade

0 estudo também reforca a importén-
cia de iniciar mudancgas durante a meia
idade, enquanto a maioria das pessoas
ainda estd saudédvel. O emagrecimento
de individuos mais idosos pode estar as-
sociado a doencas subjacentes e a perda
de massa muscular, o que pode confun-
dir os resultados.

Para os autores, as descobertas refor-
cam o papel das intervencoes compor-
tamentais — como alimentacdo sauda-
vel e exercicios fisicos — no combate ao
sobrepeso, mesmo em uma era marcada
pelo crescimento de medicamentos a base
de GLP-1, como as “canetas emagrecedo-
res” e pelas cirurgias bariatrica. “Trata-se
de um estimulo para que as pessoas bus-
quem estratégias sustentaveis e acessiveis
de perda de peso na vida adulta’; afirmam.

O trabalho indica ainda que pessoas
que tiveram sobrepeso na juventude e
conseguiram normalizar o IMC até o fim
da puberdade parecem nao manter o ris-
co aumentado de doencas cardiovascula-
res. Segundo os pesquisadores, isso indi-
ca que ha tempo e chance real de reversao
dos danos potenciais do excesso de peso.

0 endocrinologista Jodo Silva Mes-
quita Filho lembra que a avaliacdo da
obesidade é individual, portanto, a de-
cisdo de incluir ou ndo uma medicacao
depende da particularidade de cada pa-
ciente. “Depende de quanto peso ele
precisa perder, se existe compulsao ali-
mentar, se estd obeso hd muito tempo,
entre outras questoes relevantes. Por-
tanto, o tratamento ndo medicamento-
so tem o seu valor, mas isso ndo muda
o fato de que alguns pacientes precisa-
rao de intervencdo medicamentosa.”



