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» PALOMA OLIVETO

ngrediente base do chocolate, o cacau

tem propriedades anti-inflamatérias

que podem prevenir o envelhecimen-

to celular e, consequentemente, doen-
cas cronicas, como as cardiovasculares. A
conclusao é de um estudo do Mass Gene-
ral Brigham, em Boston, nos Estados Uni-
dos, publicado na revista Age and Ageing.
Os autores usaram dados de 598 partici-
pantes do Cosmos, um ensaio clinico com
pessoas acima de 60 anos que, de 2014 a
2020, receberam suplementos diarios com
extrato da fruta.

Um estudo anterior com 21.442 pes-
soas inscritas no Cosmos constatou que
asuplementacdo com cacau esteve asso-
ciada a umareducéo de 27% na mortali-
dade por doengas cardiovasculares. Na
investigacao atual, o interesse dos pes-
quisadores foi analisar, em amostras de
sangue dos participantes, a presenca de
substancias inflamatdrias.

Entre outras coisas, os pesquisadores
descobriram que o marcador hsCRP —
que pode sinalizar aumento do risco de
doencas cardiovasculares — diminuiu nos
participantes que tomaram o suplemen-
to de extrato de cacau. Isso sugere que as
propriedades anti-inflamatdrias da planta
podem ajudar a explicar seus efeitos pro-
tetores do coracao.

“Nosso interesse no extrato de cacau
e no inflammaging comecou com base
na reducdo da mortalidade por doen-
cas cardiovasculares’, disse, em nota,
o autor correspondente Howard Sesso,
da Divisao de Medicina Preventiva e do
Brigham and Women'’s Hospital. Ele se
refere a um conceito recente, que asso-
cia inflamacao sistémica a envelheci-
mento (aging, em inglés).

Baixo grau

Com o passar do tempo, 0 corpo passa
a conviver com niveis persistentemente
elevados de inflamacao de baixa inten-
sidade. Esse estado — o inflammaging
— aumenta a vulnerabilidade a doen-
cas cronicas e condicoes como infartos,
derrames e declinio cognitivo. “Mesmo
sem uma doenca aparente, 0 organismo
mantém a inflamacao de baixo grau. E is-
so que vai desgastando as células e acele-
rando problemas como diabetes, Alzhei-
mer e doencas cardiovasculares’, expli-
ca Esthela Oliveira, nutréloga e médica
do esporte, integrante do Hospital Albert
Einstein e da Side Clinic.

Entre as opgdes preventivas estudadas
para combater o inflammaging, a dieta tem
se mostrado um dos caminhos mais pro-
missores. “A alimentagdo entra como uma
ferramenta poderosa aqui, porque muitos
nutrientes tém acdo anti-inflamatéria e an-
tioxidante, como o cacau. Os flavonoides da
planta ajudam a frear esse processo’, des-
taca a nutréloga. Para obter os beneficios,
contudo, é preciso escolher bem a forma do
alimento. “O ideal é buscar as op¢oes com
cacau 100% puro, ou 70%. Nessa forma, o
chocolate é extremamente amargo, mas
é uma questao de ajuste de paladar’, diz.

Amostras

No estudo norte-americano, os pesqui-
sadores queriam checar se a suplementa-
c¢do de extrato de cacau por vérios anos,
em comparacdo com um placebo, poderia
modular o inflammaging. Para isso, cole-
taram e analisaram amostras de sangue de
quase 600 participantes do Cosmos para
medir a presenca de substancias associa-
das ainflamacao: trés proteinas pro-infla-
matoérias (hsCRP, IL-6 e TNF-), uma pro-
tefna anti-inflamatdria (IL-10) e uma pro-
teina imunomediadora (IFN-).

Os dados, coletados por 24 meses, mos-
traram que o grupo que recebeu o extrato
de cacau teve umareducao de 8,4% ao ano
nos niveis de hsCRP em relacao ao place-
bo. O efeito foi mais acentuado em pes-
soas que ja tinham quantidades elevadas
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O uso didrio de suplemento com extrato do fruto reduziu significativamente
niveis de substancias relacionadas a um processo inflamatorio conhecido
como inflammaging em estudo com quase 600 pessoas

Cacau para
envelhecer

Pexels/Divulgagao

r

Alimentos funcionais

mecanismos de cada um deles.

Peixes ricos em 6mega-3: 0s dcidos
graxos de cadeia longa modulam a
sintese de eicosanoides (moléculas
lipidicas) pré-inflamatorios e promovem
a producdo de resolvinas, responsaveis
pela resolucdo de processos
inflamatérios. Estudos demonstram que
aingestdo regular esta associada a uma
reducdo de citocinas inflamatdrias e de
marcadores como a hsCRP.

Azeite de oliva: contém polifendis

e compostos antioxidantes que

agem modulando a inflamacao. A
ingestao do 6leo tem sido associada

a diminuicdo da inflamagao sistémica
e a melhora da funcdo endotelial,
contribuindo para a reducao dos
niveis de marcadores inflamatérios e
protecdo cardiovascular.

desse biomarcador no inicio da pesqui-
sa, indicando que o suplemento pode ser
especialmente eficaz em individuos com
inflamacao basal mais alta.

Outro resultado relevante foi o aumen-
to do IFN- nos participantes que consumi-
ram o extrato de cacau. Esse biomarcador
desempenha papel complexo na resposta
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Frutas vermelhas: frutas como
mirtilo, morango (foto) e amora tém
elevada concentracdo de flavonoides
e outros polifendis com propriedades
antioxidantes e anti-inflamatérias.

A acdo desses compostos favorece a
neutralizacdo de radicais Livres e a
inibicdo de vias inflamatérias.

Nozes e sementes: fontes de
gorduras insaturadas, fibras e

imunoldgica: em excesso pode estar asso-
ciado a doengas inflamatérias, mas em ni-
veis moderados contribui para a defesa do
organismo. Os demais indicadores anali-
sados ndo apresentaram diferencas signi-
ficativas entre os grupos.

Os autores observam que os resulta-
dos reforcam o potencial de estratégias

Além do cacau, diversos alimentos funcionais tém demonstrado potencial para reduzir marcadores inflamatorios.
0 médico nutrélogo Sandro Ferraz, especializado em emagrecimento e longevidade, exemplifica e explica 0s

antioxidantes, nozes, améndoas

e castanhas tém sido associadas

a uma reducdo dos marcadores

inflamatérios. Além disso, a presenca
de vitamina E e de outros nutrientes
bioativos ajuda na protecao contra o
estresse oxidativo e na manutencao
de um ambiente metabélico menos
pré-inflamatério.

Cha verde: os polifendis da bebida,

principalmente as catequinas, tém
um forte efeito antioxidante e anti-
inflamatorio, inibindo a producdo de
citocinas inflamatérias e contribuindo
para a reducao do estresse oxidativo.
Estudos sugerem que o consumo
regular deste chd pode contribuir
para a diminuicao de biomarcadores
inflamatérios em diversos contextos.

nutricionais para prevenir doencas liga-
das ao envelhecimento. No artigo, eles
argumentam que, em vez de se concen-
trar apenas em tratamentos farmacoldgi-
cos, investir em alimentos e suplementos
capazes de modular processos inflamaté-
rios pode representar um caminho com-
plementar para prolongar a vida saudavel.

Duas perguntas para

SANDRO FERRAZ, MEDICO
NUTROLOGO ESPECIALIZADO
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Qual a relevancia da
descoberta descrita no
estudo?

Os compostos bioativos
presentes no cacau, princi-
palmente os flavonoides, tém
propriedades antioxidantes e
anti-inflamatdrias comprova-
das. Esses mecanismos nao
apenas podem reduzir os ni-
veis de hsCRP, mas também
contribuir para a melhora da
funcao endotelial, reducdo da
oxidagao do LDL e inibicao da
formacao de placas ateroscle-
réticas, aspectos fundamen-
tais na prevencdo das doen-
cas cardiovasculares. No en-
tanto, a aplicagdo clinica des-
saintervencao devera ser con-
siderada dentro do contexto
de uma abordagem global de
modificacdo do risco cardio-
vascular, ressalvando a neces-
sidade de investigacoes que
corroborem a tradugao desses
achados para reducdes nos
eventos clinicos.

Quando o uso de
suplementos e
nutracéuticos pode

ser indicado e quando
pode gerar expectativas
excessivas?

A decisdo de incluir nutra-
céuticos no manejo clinico deve
ser baseada em evidéncias cien-
tificas consistentes, avaliacdo in-
dividualizada do perfil do pa-
ciente e sempre acompanhada
do didlogo com o paciente sobre
o papel de cada intervencdo na
abordagem global dos fatores de
risco cardiovascular. O uso sem
avaliacdo adequada pode levar
a doses ndo comprovadas ou
a interaces medicamentosas,
sobretudo entre pacientes que
j& estdo em terapias farmacold-
gicas. O mercado de nutracéu-
ticos, em alguns casos, explora
exageradamente os beneficios
potenciais, criando expectati-
vas irreais por parte dos pacien-
tes. Assim, é fundamental que o
profissional de saide transmita
informacoes baseadas em evi-
déncias, esclarecendo que esses
produtos devem ser vistos como
complementares e ndo como so-
lucoes milagrosas. (PO)

“Embora o extrato de cacau néo substitua
um estilo de vida saudavel, esses resulta-
dos sdo encorajadores e destacam seu pa-
pel potencial na modulagao da inflamagéao
amedida que envelhecemos’, disse o au-
tor sénior Yabin Dong, cardiologista/ge-
neticista populacional na Universidade
Augusta, nos Estados Unidos.

MUDANCAS CLIMATICAS

Calor matou

As ondas de calor que assolaram a Eu-
ropa no verdo de 2025 deixaram um saldo
tragico: 16,5 mil mortes em 854 cidades sao
atribuidas as mudancas climaticas provoca-
das pelo ser humano. O levantamento, con-
duzido pelo Grantham Institute do Impe-
rial College London, no Reino Unido, mos-
tra que os 6bitos relacionados ao aumento
da temperatura mais do que triplicaram em
comparacao as médias histdricas.

0 estudo aponta que o verdo europeu
de 2025 foi 0 quarto mais quente registra-
do, com temperaturas 0,9°C acima da mé-
dia de 1990 a 2020. Episddios extremos
ocorreram em varias regioes: na Espanha,
os termometros chegaram a 46°C; a Tur-
quia bateu recorde nacional com 50,5°C.
O Reino Unido passou pela estacdo mais
extrema desde que hd registros.

Segundo os cientistas, 0 aumento nao
é fruto apenas da variabilidade natural.

16,5 mil na Europa

Sem o efeito do aquecimento global causa-
do pela queima de combustiveis fésseis, 0
continente teria sido até 2,9°C mais frio. O
estudo reforca que os modelos climaticos
subestimam o nivel real de aquecimento,
o que significa que a situacdo pode ser ain-
da mais grave do que os niimeros sugerem.

Idosos

Entre as mais de 24 mil mortes estima-
das, 80% ocorreram em pessoas com mais
de 65 anos. O relatério mostra que a vul-
nerabilidade aumenta com a idade. Na
faixa acima dos 85, 71% dos 6bitos foram
atribuidos ao impacto das mudancas cli-
mdticas. As temperaturas elevadas agra-
vam doencas cardiovasculares, respira-
térias e outras condicdes cronicas, além
de sobrecarregar hospitais e servicos de
emergéncia.

A pesquisa também destaca que as ci-
dades concentram maior risco devido ao
chamado efeito de ilha de calor, provoca-
do pelo aciimulo de energia em concreto
e asfalto, somado ao uso intenso do trans-
porte. Hoje, 70% dos europeus vivem em
areas urbanas, e a estimativa é de que esse
ntimero ultrapasse 80% até 2050.

"0 aumento da frequéncia, intensida-
de e duracdo das ondas de calor é uma
nova realidade perigosa a qual precisa-
mos nos adaptar. Este estudo destaca a
importancia da mitigacdo e adaptacao
para os resultados futuros relacionados
ao calor e a saude", diz Raquel Nunes,
professora de Saude e Meio Ambien-
te da Universidade de Warwick, no Rei-
no Unido, que néo participou do estudo.
"H4 uma necessidade urgente de mudar
de estratégias reativas para antecipatd-
rias’ acredita. (Paloma Oliveto)

Parque em Paris, na Franca: verao de 2025 foi 0 mais quente da histéria



