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Quando a gordura
REGE o0 CORPO

Estudo mostra que o nutriente influencia a regulacdo do reldgio bioldgico para sincroniza-Lo a estacao do ano.
Dependendo do tipo e da quantidade ingerida, 0 organismo recebe sinal para armazenar ou gastar mais energia

» PALOMA OLIVETO

tipo de gordura consumi-

do nos alimentos pode al-

terar o funcionamento do

relégio bioldgico — sistema
que regula os ciclos dirios de sono,
nutricao e energia — para sincroni-
z4-lo com as estacdes do ano. Segun-
do os autores de um estudo publi-
cado na revista Science, a descober-
ta pode explicar por que o apetite, 0
metabolismo e até 0 humor tendem
amudar sazonalmente, um fenome-
no comum, observado em humanos
e outros mamiferos.

A pesquisa, conduzida por Da-
niel Levine e Louis Ptaek, da Uni-
versidade da Califérnia em San
Francisco (UCSF), revelou que die-
tas ricas em gordura saturada ou
hidrogenada, essa tltima comum
em produtos alimenticios ultra-
processados, modulam a ativida-
de de uma proteina-chave chama-
da PER2, ajustando os ritmos circa-
dianos segundo os padrdes deluze
temperatura tipicos do verao e do
inverno. Segundo os cientistas, a
descoberta pode ajudar a explicar
por que o apetite, o metabolismo e
até o humor tendem a mudar con-
forme as estacoes.

“A gordura dietética nao é apenas
um combustivel: ela atua como um
sinal biol6gico que informa ao corpo
qual estacdo do ano estamos viven-
do’ destaca o artigo. “Isso pode ter
implicagoes importantes para a obe-
sidade, o sono e até para o tratamen-
to de transtornos afetivos sazonais.”

Os pesquisadores descobri-
ram que a gordura saturada afeta
o comportamento de uma protei-
na chamada PER2, que orquestra
o metabolismo do nutriente e os
ritmos circadianos no hipotidlamo
— regido do cérebro que controla
osono, a fome e a temperatura cor-
poral. Dependendo da quantidade
consumida dessa fonte de energia,
o gene pode dizer ao corpo para
queimd-la ou armazend-la.

Abundancia

Na proximidade do verao,
as plantas comegam a produzir
mais gordura saturada. Em ma-
miferos que comem esses vege-
tais, o nutriente sinaliza a estacao
de abundancia, e o PER2 estimu-
la o corpo a armazenar energia
que serd usada no inverno, quan-
do o alimento é escasso.

Amedida que o outono se apro-
xima, as plantas produzem mais
gordura insaturada, o que as ajuda
a funcionar melhor em condigdes
frias. Mamiferos que consomem
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0 estudo ajuda a compreender como a sazonalidade afeta os padroes de ingestao alimentar. No inverno, por exemplo, a fome parece maior

Trés perguntas para

FERNANDA PARRA,
médica endocrinologista

0 estudo menciona que o
consumo de gordura saturada
interfere no ritmo circadiano.
Que tipo de distirbio hormonal
ou metabdlico pode surgir
dessa alteracao?

Alteragdes no ritmo circadiano
afetam diretamente a liberagao de
hormonios que regulam o metabo-
lismo, como a insulina, o cortisol e
a leptina. Quando o relégio biol6-
gico é desregulado, por excesso de
gordura saturada, ma qualidade do
sono ou mudancas no ciclo de luz,
o corpo perde parte da capacidade
de equilibrar o gasto energético e o
armazenamento de gordura. Isso
pode levar a resisténcia a insulina,
aumento do apetite noturno, acu-
mulo de gordura visceral e, alongo

prazo, maior risco de obesidade e
diabetes tipo 2. Em outras pala-
vras, o corpo passa a “achar” que
estd em um periodo de abundan-
cia e se prepara para
armazenar energia,
mesmo sem neces-
sidade real.
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Isso poderia explicar
atendéncia de
ganho de peso no
inverno, mesmo sem
aumento real da
ingestao calorica?
Sim, essa é uma hi-
potese bastante coe-
rente com o que observamos na
pratica clinica. Quando consumi-
mos alimentos ricos em gorduras
saturadas e hidrogenadas, o corpo
interpreta esses sinais como se es-
tivéssemos entrando em uma fase

de estoque energético, tipica do ve-
rdo nas espécies que se preparam
para o inverno. Assim, ha uma re-
ducéo no gasto calérico basal e um
estimulo para ar-
mazenar gordu-
ra, mesmo que a
ingestdo de calo-
rias ndo aumente
significativamente.
Além disso, no in-
verno, fatores co-
mo menor exposi-
cdo solar, queda da
serotonina e busca
por conforto térmico
também contribuem
para o aumento do apetite e a prefe-
réncia por alimentos mais cal6ricos.

A preferéncia por alimentos
gordurosos no frio, mesmo em
um pais tropical, teria uma

base hormonal, cultural ou
comportamental?

E uma combinacéo dos trés fa-
tores. Do ponto de vista hormonal,
temperaturas mais baixas estimu-
lam aliberacdo de noradrenalina e
grelina, horménios que aumentam
o apetite e a busca por energia ra-
pida. Culturalmente, o brasileiro
associa o frio a comidas mais pesa-
das, fondue, massas, caldos, o que
reforca esse comportamento. E,
comportamentalmente, o inverno
tende a reduzir o nivel de atividade
fisica e aumentar o tempo em am-
bientes fechados, o que favorece o
consumo de alimentos ultrapro-
cessados. Portanto, mesmo sem
grande variacdo de luz, o orga-
nismo responde ao frio com me-
canismos de “autoprotecdo” ener-
gética, e a cultura local amplifica
esse padréo. (PO)

esse nutriente recebem sinais de
que o verdo esta chegando ao fim.
A medida que os suprimentos de
alimentos diminuem, o PER2 pre-
para o corpo para explorar os esto-
ques de gordura.

“Faz muito sentido que tanto a
nutri¢do quanto a duracéo do dia

orientem o comportamento sazo-
nal’, disse, em nota, Louis Ptacek,
professor de neurologia e autor sé-
nior do estudo, citando o exemplo
de ursos hibernando. “Se é outo-
no e ainda hd muitas nozes e frutas
vermelhas para comer, o urso po-
de muito bem continuar comendo

em vez de se acomodar para 0 sono
de inverno, mesmo sentindo que
os dias estdo ficando mais curtos.”

Metabolismo

Os pesquisadores estudam o
PER2 desde a descoberta, em 2001,

de que o gene e sua proteina con-
trolam os ciclos de sono-vigilia de
24 horas. Cerca de uma década de-
pois, descobriu-se que ele também
desempenha um papel no metabo-
lismo da gordura, levando os pes-
quisadores a suspeitar de que o
relégio bioldgico faz mais do que

apenas marcar o tempo.

A equipe decidiu investigar o
impacto combinado da gordura e
da luz em camundongos. Os pes-
quisadores simularam o ciclo das
estagdes, expondo os animais a 12
horas de luz e breu por dia para
aproximar os equindcios de outo-
no e verao; em seguida, mudaram
para 20 horas de claridade para si-
mular a estacdo mais quente do
ano, e 20 horas de escuridao pa-
ra o inverno.

Os experimentos mostraram
que dietas ricas em gordura au-
mentam a fosforilagao da proteina
PER2 em um ponto especifico. Is-
so retardou a adaptacdo do corpo
a ciclos de luz mais curtos, tipicos
do inverno, e acelerou o ajuste aos
longos dias do verao.

Adaptacao

Por outro lado, a restrigdo ca-
lérica teve o efeito oposto: favo-
receu uma adaptacdo mais rapi-
da ao “inverno biolégico” e mais
lenta ao verdo. Essa diferenca
sugere que a disponibilidade e o
tipo de nutrientes ingeridos en-
viam mensagens distintas ao re-
légio interno. “Quando ha abun-
dancia de gordura e calorias, o
corpo interpreta que é verao e se
prepara para armazenar energia;
quando hd escassez, entende que
€ inverno e economiza recursos’,
explicaram os autores.

“Gorduras saturadas e hidro-
genadas parecem impedir que os
camundongos percebam as pri-
meiras noites de inverno’, comen-
ta o pesquisador de pés-doutora-
do Daniel Levine, um dos autores
do estudo. “Isso levanta a questao
de se 0o mesmo esta acontecendo
com pessoas que comem alimen-
tos processados.”

Levine esclarece que, mesmo
no Brasil, onde a variacao de luz
natural ao longo do ano é menor
do que no Hemisfério Norte, as
descobertas sao validas. “Acredi-
to que nossos resultados ainda
sdo relevantes para pessoas que
vivem no Hemisfério Sul’, disse
ao Correio. “Embora o nascer e
o por do sol determinem con-
dicbes sazonais especificas de
cada local, humanos ao redor
do mundo usam fontes de luz
artificial e/ou comem alimen-
tos ndo saudaveis que, nosso
estudo sugere, podem, em ulti-
ma anélise, enganar nossos rel6-
gios bioldgicos, fazendo-os pen-
sar que estamos em uma estacao
mais extrema — e, talvez, a mes-
ma estacdo o ano todo.”

Implicacoes para tratamento de obesidade e diabetes

Interrupcdes nos ritmos biold-
gicos tém sido associadas a disttr-
bios do sono, obesidade, diabetes
e problemas de saiide mental, e
os pesquisadores da Universida-
de da Califérnia em San Francisco
(UCSF) acreditam que o mesmo,
provavelmente, se aplica a ritmos
sazonais desregulados. Corrigir
esses desequilibrios pode me-
lhorar o sono e os niveis de ener-
gia, prevenir doencas cronicas e
ajudar trabalhadores em turnos
e pessoas com jet lag, acreditam
os autores do estudo publicado
na revista Science.

Wanessa Stival, endocrinologis-
ta da Clinica Hewa, em Brasilia,
lembra que, no inverno, hd uma
reducdo natural da exposicao so-
lar, 0 que diminui a liberacdo de

serotonina, neurotransmissor liga-
do ao bem-estar. “Essa queda esti-
mula o desejo por alimentos mais
caléricos e reconfortantes. Além
disso, é comum reduzirmos a pra-
tica de atividade fisica e aumentar-
mos o consumo de comidas mais
gordurosas e ultraprocessadas, o
que favorece o ganho de peso —
muito mais pelo desequilibrio en-
tre ingestao e gasto calérico do que
por uma alteracao direta do ritmo
circadiano’, diz.

Simulacao

Ainda assim, ela acredita que
o estudo da UCSF chama aten-
cdo para um ponto relevante:
“As gorduras saturadas podem
‘enganar’ o corpo, simulando
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Wandyk Alisson:
"A nutricao é um
codigo temporal,

nao apenas
calérico"

um estado de abundancia e es-
timulando o metabolismo a ar-
mazenar energia, o que agravaa
inflamacao do tecido adiposo e
dificulta o emagrecimento’, diz.
“Hoje, os tratamentos moder-
nos para obesidade e diabetes
j& caminham para uma abor-
dagem que envolve hormdnios
intestinais, capazes de modu-
lar o apetite e o comportamento
alimentar, independentemente
da temperatura ou da estagao.”

Para Wandyk Alisson, médi-
co integrativo p6s-graduado em
endocrinologia, metabologia,
fisiologia e nutricdo clinica, “a
descoberta dos pesquisadores
da UCSF reforca um principio
essencial da medicina de pre-
cisdo: a nutricdo é um codigo

temporal, ndo apenas cal6rico’,
diz. “O corpo néo reage apenas
ao que vocé come, mas quando
e como vocé come.”

Para driblar a influéncia sazo-
nal no excesso de gordura inge-
rida, Alisson recomenda apostar
em alimentos como azeite, aba-
cate e castanhas. “Evite as gor-
duras saturadas e hidrogenadas,
que enganam o reldgio bioldgico
e promovem acumulo de gordura
corporal’, ensina. Além disso, ele
recomenda respeitar os ciclos cir-
cadianos. “Dormir bem, se expor a
luz natural de manha e reduzir te-
las a noite é tdo importante quan-
to escolher o alimento certo. Ritmo
€ medicina. E restaurar o ritmo do
corpo é o que reativa a inteligéncia
metabdlica.” (PO)



