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Viciados em
comida ruim

ljubaphoto/Divulgagao

» PALOMA OLIVETO

rimeira a crescer com amplo acesso

asalgadinhos, barras de chocolate,

cereais acucarados, refrigerantes e

outros ultraprocessados, a geracdo
Xtornou-se dependente desse tipo de pro-
duto. A conclusdo é de um estudo que ava-
liou os habitos de 2 mil norte-americanos
entre 50 e 60 anos, que passaram a infancia
e a adolescéncia sob o forte marketing da
inddstria. Segundo os pesquisadores, a ta-
xa de nascidos entre 1960 e 1979 que aten-
dem aos critérios de adicdo € muito maior
do que a dos baby boomers, hoje com 65 a
80 anos. O fendmeno coincide com a tran-
sicdo de um padrao alimentar baseado em
ingredientes in natura para uma explosdo
de comida pronta.

Para avaliar sinais de dependéncia en-
tre os entrevistados, os pesquisadores usa-
ram uma escala desenvolvida pela Univer-
sidade de Yale, a mYFAS 2.0, a partir dos
critérios usados no diagndstico de adicdo
em drogas e dlcool. A ferramenta inclui 13
indicadores comportamentais e emocio-
nais, entre eles, o desejo intenso por deter-
minados alimentos, tentativas frustradas
de reduzir o consumo, persisténcia mes-
mo diante de consequéncias negativas,
sintomas de abstinéncia ao tentar cortar,
negligéncia de atividades sociais e uso de
comida como forma de lidar com estresse
e emocoes dificeis.

Osresultados, publicados ontem na re-
vista Adiction, revelaram que 21% das mu-
lheres e 10% dos homens da geragdo X en-
caixam-se no padrao de dependéncia. En-
tre pessoas de 65 a 80 anos, as taxas foram
menores: 12% e 4%, respectivamente. A di-
ferenca de género também chamou a aten-
c¢do dos pesquisadores. Diferentemente do
que se observa em adi¢oes quimicas tradi-
cionais, o comportamento de vicio relacio-
nado aos ultraprocessados é mais preva-
lente no sexo feminino. Segundo o estudo,
o dado pode estar ligado a fatores sociais e
psicoldgicos, como pressoes estéticas, die-
tas restritivas, estigmas em torno do corpo
e vulnerabilidades emocionais.

Transformacoes

“A geracao X passou por grandes trans-
formacdes aolongo da vida, a fase pds-guer-
ra, o impacto da exposicdo a TV e a tecno-
logia nas escolhas e habitos de consumo. E
uma geracao que viveu muito estresse cro-
nico, ansiedade e sobrecarga de responsa-
bilidades’, comenta Rejane Sbrissa, psico-
loga cognitivo-comportamental especia-
lista em transtornos alimentares. “As mu-
lheres sao mais cobradas socialmente na
apareéncia fisica, pesquisas mostram que
somente 3% delas aceitam o préprio cor-
po.Ja os homens nao tinham de se preocu-
par com isso’, destaca. A especialista lem-
bra que as oscilagoes hormonais também
afetam o emocional e, consequentemen-
te, a alimentacao.

Outra descoberta da equipe de Michi-
gan é sobre a percepcdo do préprio peso
corporal. Mulheres que se achavam acima
do considerado ideal tinham 11 vezes mais
chance de se enquadrar nos critérios de vi-
cio alimentar em comparagao com aquelas
que acreditavam estar dentro do adequa-
do. Nos homens, a diferenca foi mais acen-
tuada: entre os que se consideravam com
sobrepeso/obesidade, a probabilidade de
exibir sinais de dependéncia era 19 vezes
maior. Para os autores, o dado indica que
arelacdo entre alimentacdo compulsiva e
insatisfacdo com a autoimagem é estreita,
e que tentativas repetidas e malsucedidas
de emagrecer podem perpetuar um ciclo
de consumo descontrolado.

“Essas descobertas levantam questoes

Geracdo X, que cresceu sob a

pressao da industria de alimentos
ultraprocessados, da sinais de adicao
nesse tipo de produto, semelhante a
dependéncia em alcool e drogas, alerta
estudo. Quanto maior a insatisfacao
com o corpo, mais grave o problema

Prontos para o consumo, os produtos industrializados contém acicares, gorduras e aditivos que estimulam a liberacao de neurotransmissores associados ao prazer

Trés perguntas para

Ha nutrientes ou padroes
alimentares que ajudam a
moldar os circuitos cerebrais
envolvidos no desejo por produtos
ultraprocessados?

Sim. O préprio estudo mostra que
o vicio no ultraprocessado ativa cir-
cuitos de recompensa cerebral que
sdo semelhantes as substancias qui-
micas. E a gente sabe, pela literatu-
ra, que padroes alimentares ricos em
alimentos naturais e integrais, como
frutas, verduras, proteinas de boa
qualidade e fibra, ajudam a modular
esses circuitos. Entao, nutrientes co-
mo, por exemplo, triptofano, magné-
sio, bmega 3, vitaminas do complexo
B, favorecem a producdo de neuro-
transmissores como a serotonina e a
dopamina, que vao equilibrar o hu-
mor e reduzir a compulsao. Além dis-
so, manter refeicées mais estrutura-
das, evitar, por exemplo, muito jejum,
pode reduzir a hiper-reatividade do
cérebro a esses alimentos altamente
palataveis. Ou seja, ndo é s6 forga de

urgentes sobre se existem janelas criti-
cas de desenvolvimento, quando a expo-
sicdo a alimentos ultraprocessados € es-
pecialmente arriscada para a vulnerabili-
dade a dependéncia’, comentou, em nota,
Ashley Gearhardt, professora da Univer-
sidade de Michigan que liderou o estu-
do. “Hoje, criancas e adolescentes conso-
mem proporcoes ainda maiores de calorias
de alimentos ultraprocessados do que os
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vontade. E, sim, possivel usar a nutri-
¢do como uma ferramenta de equili-
brio neuroquimico.

0 estudo mostra que mulheres com
sobrepeso tém até 11 vezes mais
chance de desenvolver sinais de
dependéncia. Por que esse ciclo é tao
dificil de romper do ponto de vista
fisiologico?

Os ultraprocessados tém essas
combinacoes de agtcar, gordura, sal,
que vao ativar fortemente a dopami-
na. E af levam a esse prazer imediato,
mas depois tem uma queda brusca
do neurotransmissor. Essa oscilacao
é que vai gerar mais desejo e vai fazer
com que a gente queira comer mais e
buscar mais. No corpo da mulher, por
exemplo, especificamente ali depois
da menopausa, tem ainda a influéncia
dos fatores hormonais, porque tem a
queda de estrogénio e de progestero-
na, e isso vai modular o apetite. Vai fa-
zer com que a mulher tenha mais ape-
tite, mexer no humor e resultar num

adultos de meia-idade consumiam na ju-
ventude. Se as tendéncias continuarem, as
geracoes futuras poderao apresentar taxas
ainda maiores de dependéncia de alimen-
tos ultraprocessados mais tarde na vida.”

Palataveis

Segundo Jamily Drago, endocrinolo-
gista da clinica Metasense, em Brasilia,

Atencao para os “light” e “low carb”

O estudo da Universidade de Michigan
que encontrou um indice elevado de de-
pendéncia em alimentos ultraprocessados
por pessoas da geracdo X (nascidas entre
1960 e 1979) também traz um alerta: mes-
mo produtos rotulados como “light’; “low
carb” ou “ricos em proteina” podem ser tao
probleméticos quanto os industrializados
tradicionais. “Muitas vezes, esses produtos
carregam um apelo de marketing que dé a
impressao de serem mais saudaveis, mas
ainda sao ultraprocessados’, explica a nutri-
cionista Rayanne Marques, de Brasilia. “Eles
podem conter adocantes artificiais, excesso

de sddio, conservantes e gorduras de baixa
qualidade, que impactam negativamente a
saide quando consumidos em excesso’, diz.

Segundo a nutricionista, hd estratégias
que ajudam a reduzir a compulséo pelos
ultraprocessados. “Um passo importante
é reorganizar a rotina alimentar com re-
feicoes equilibradas e nutritivas, que au-
mentam a saciedade e reduzem a vonta-
de de buscar alimentos de baixo valor nu-
tricional’, diz Rayanne Marques. Ela lem-
bra que a reeducacao é gradual. “O pala-
dar humano é adaptével e, com peque-
nas mudancgas consistentes, é possivel

readquirir a percepgao natural dos sabo-
res. Reduzir o sal e o agticar aos poucos,
utilizar temperos naturais (ervas, especia-
rias, limao) e priorizar alimentos in natu-
ra sdo estratégias eficazes. Com o tempo,
0 organismo se acostuma a sentir prazer
no sabor real dos alimentos, tornando os
ultraprocessados menos atrativos.”

A psicdloga Rejane Sbrissa, especia-
lista em transtornos alimentares, tam-
bém destaca a importancia do acompa-
nhamento comportamental. “Os princi-
pais mecanismos psicoldgicos ligados as
compulsdes alimentares sdo nao saber

Arquivo pessoal

acimulo maior de gordura. Além dis-
s0, 0 proprio excesso de gordura cor-
poral mantém um estado inflamatd-
rio cronico e isso pode desregular a
parte de saciedade, aumentando a
compulsio. E como se o corpo ficasse

alimentos altamente palataveis como os
ultraprocessados, que recebem aditivos,
gordura e acucar para ficarem mais sa-
borosos, desencadeiam mecanismos ce-
rebrais semelhantes aos de outros vicios.
“Eles induzem uma necessidade cada vez
maior de liberagao de dopamina, enzimas
e hormonios para dar a sensagdo de prazer
ao comer’, diz.

A especialista destaca a necessidade

lidar com os sentimentos e desconté-los
na comida como meio de compensacao.
O comer é muito ligado psicologicamen-
te a ‘devorar, ‘rasgar’ a comida, como ex-
pressdo daraiva que a pessoa nao conse-
gue externalizar na situagdo e momento
certos’, explica. “A comida ultraprocessa-
da é de facil assimilagdo no organismo,
pois é feita com farinhas, actcares, tem-
peros e outros quimicos refinados. Além
disso, esses produtos nao precisam de
preparacdo: é sé abrir uma embalagem
e praticamente engolir a comida, com o
minimo esfor¢o.” (PO)

programado para repetir o ciclo, e isso
vai tornando a coisa muito mais desa-
fiadora, se ndo tiver uma intervencao.

Medicamentos que modulam apetite
podem ter um papel no tratamento de
paciente com esse tipo?

Com certeza, mas como parte de
uma estratégia muito maior, e nédo
isoladamente. O estudo reforca que a
gente esta diante de um padrao de de-
pendéncia alimentar, ndo é fome. Em
alguns casos, o uso de medicamentos
que atuam no mecanismo de sacieda-
de, como os agonistas de GLP-1, por
exemplo, podem ajudar muito a re-
duzir essa vontade e dar ao paciente
uma chance de ter uma nova relacao
com a comida. No entanto, o remédio
sozinho nao resolve. E importante in-
tegrar a intervencdo com reeducacao
alimentar, suporte psicolégico, mu-
danca no estilo de vida. Assim, a pes-
soa poderd reprogramar seus circui-
tos de recompensa, principalmente
de forma duradoura. (PO)

de se evitar esses produtos na infancia.
“Principalmente na infancia, deve-se
conscientizar sobre os riscos a satde da
superexposicao a esses alimentos, princi-
palmente ao que se diz a alteracdes cog-
nitivas na idade adulta e idade avancada’,
diz. Ela lembra que alguns estudos suge-
rem uma associacdo entre tempo de ex-
posicdo aos ultraprocessados e menor ca-
pacidade cognitiva na velhice.
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Rejane Sbrissa: "A comida ultraprocessada
é de facil assimilacao no organismo"



