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Novos estudos revelam como a idade em que as meninas tém a primeira menstruacao é determinante na saude
ao longo da vida. Menarca precoce esta ligada a maior risco de diabetes, obesidade e males cardiovasculares

A ciencia por tras
do ciclo menstrual

» ISABELLA ALMEIDA

omer bem desde cedo ajuda no

crescimento equilibrado — e, pa-

ra as mulheres, isso ganha con-

tornos ainda mais relevantes.
Novos estudos apontam que uma dieta
sauddvel na infancia esta associada nao
somente a uma puberdade mais tardia
para as meninas, mas também a uma vi-
da adulta mais longa e com menos risco
de doengas cronicas. Além disso, outras
andlises evidenciam que menstruar an-
tes dos 11 anos pode influenciar na sad-
de cardiometabdlica feminina.

Uma pesquisa conduzida pelo Fred
Hutchinson Cancer Center, nos Estados
Unidos, acompanhou cerca de 7.500 me-
ninas entre 9 e 14 anos para verificar co-
mo a alimentacdo poderia interferir na
menstruacgao. Os resultados revelaram
que aquelas que seguiam uma dieta rica
em frutas, vegetais, graos integrais, legu-
minosas e gorduras saudéveis tiveram a
menarca mais tarde do que as que consu-
miam comidas ultraprocessadas, carnes
vermelhas e bebidas acucaradas.

0 estudo, que faz parte do programa
Growing Up Today Study (GUTS), mos-
trou que o efeito relatado nao estava re-
lacionado ao indice de massa corporal
(IMC) nem a altura das participantes,
sugerindo que a qualidade dos alimen-
tos tem impacto real no desenvolvimento
puberal. Para os cientistas, as descober-
tas, publicadas nas revistas Human Re-
production e eLife, reforcam o papel da
nutricdo e do momento reprodutivo na
determinacao da satde ao longo da vida.

Segundo Holly Harris, autora principal
do trabalho, os resultados destacam a im-
portancia de garantir as criancas e aos ado-
lescentes o acesso arefeicdes equilibradas
e baseadas em evidéncias cientificas, es-
pecialmente nas escolas. “Uma dieta sau-
dével ndo somente favorece o desenvolvi-
mento adequado como pode ter repercus-
soes duradouras na prevencao de doencas
cronicas na vida adulta’) afirmou.

Cléudia Lucia Barbosa Salomao, gine-
cologista e membro da Federacao Brasi-
leira das Associagdes em Ginecologia e
Obstetricia, frisou a existéncia de algumas
doencas vinculadas a menarca precoce,
como o cancer de mama. “Vemos menores
indices desse tumor em individuos que se
alimentam melhor, com uma dieta rica em
fibras, em graos, e nao inflamatoéria. Isso ja
foi comprovado em trabalhos anteriores.”

Riscos maiores

Os dados revelaram que meninas
com as dietas mais saudéveis tinham
8% menos probabilidade de menstruar
precocemente, enquanto aquelas com
padroes alimentares mais inflamatérios
apresentaram risco 15% maior. A menar-
ca antes do periodo normal, segundo
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Ciclo menstrual é influenciado por série de fatores, como alimentacao, e gera grande impacto na sadde geral feminina

Harris, é um marcador importante, pois
estd ligada a maior risco futuro de diabe-
tes, obesidade e doencas cardiovascula-
res, além do cincer de mama.

Essas conclusoes dialogam com um es-
tudo publicado na revista eLife por pesqui-
sadores do Buck Institute for Research on
Aging, nos Estados Unidos. Ao analisar da-
dos genéticos de quase 200 mil mulheres,
a equipe liderada pelo professor Pankaj
Kapahi identificou que meninas que en-
tram na puberdade antes dos 11 anos ou
mulheres que tém filhos antes dos 21 apre-
sentam o dobro de risco de desenvolver
diabetes tipo 2, obesidade e insuficiéncia
cardiaca, além de quatro vezes mais chan-
ces de sofrer distirbios metabdlicos graves.

A pesquisa também evidenciou que
a puberdade e o parto tardios estdo

associados a uma expectativa de vida mais
longa, envelhecimento mais lento e me-
nor propensao a doencas como Alzheimer.
Os cientistas identificaram 126 marcado-
res genéticos envolvidos nesses processos,
muitos — como IGF-1, AMPK e mTOR —
relacionados as vias de longevidade co-
nhecidas e que regulam o metabolismo.
Para Kapahi, os resultados trazem im-
plicacoes diretas para a satide publica. ‘A
idade da menarca e o histdrico reprodutivo
sdo dados rotineiramente coletados, mas
raramente considerados fora da ginecolo-
gia. Nosso estudo mostra que eles tém pe-
so significativo na satde geral e deveriam
orientar estratégias preventivas e perso-
nalizadas’, afirmou. Ele acrescenta que o
IMC parece atuar como mediador critico,
e eventos reprodutivos precoces tendem a

elevar o peso corporal, 0 que, por sua vez,
aumenta o risco de doencas metabdlicas.

Cada vez mais cedo

Conforme Cristiane Kochi, endocrino-
logista da Sociedade Brasileira de Endocri-
nologia e Metabologia Regional Sao Paulo,
o inicio puberal antes do tempo tem sido
mais frequente nas dltimas décadas. “Em
meninas, estd muito associado ao ganho
de peso excessivo. Portanto, estimular ha-
bitos de vida saudéveis desde cedo na in-
fancia é muito importante.”

Kochi destacou que alguns casos de menar-
ca precoce tém origem em alteragdes nos ge-
nes MKRN3, DIK], entre outros. “Mudancas
no DLKI1 estao associadas a puberdade prema-
tura ligada a obesidade, portanto, maior risco
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Olhar especial
para os jovens

A medicina preventiva deve ser
praticada e ensinada nas escolas de
medicina para que se tenha uma
atencdo muito especial a questao
da dieta e da prética esportiva na
populacao de criancas e adolescen-
tes. Falando de adolescentes, eles
fazem parte de uma lacuna que, in-
felizmente, ndo preenchida na as-
sisténcia a saude de uma maneira
geral. Eles sdo individuos que adoe-
cem pouco, por isso, acabam ficando
‘abandonados. A Febrasgo tem uma
preocupacao muito grande em rela-
¢do a saude desses jovens, e por isso
temos uma nossa comissao voltada
para essa faixa etdria.

Claudia Licia Barbosa
Salomao, ginecologista e membro
da Federacdo Brasileira das
Associacoes em Ginecologia e
Obstetricia (Febrasgo)

cardiovascular. Além disso, ha influéncia dasmo-
dificagdes epigenéticas — quando o ambiente
modula a expressdo de genes

A teoria da “pleiotropia antagbnica’, ci-
tada por Kapahi no trabalho, sugere que
caracteristicas genéticas que favorecem a
reproducao precoce podem ter custos me-
tabdlicos e de longevidade na vida adulta.
Assim, 0o mesmo impulso evolutivo que ga-
rante a sobrevivéncia da espécie pode ace-
lerar o envelhecimento individual.

Harris ressaltou que, embora os resultados
ainda precisem de confirmacao, as evidéncias
apontam paraum beneficio imediato de habi-
tos alimentares saudaveis. “Sabemos que die-
tas equilibradas reduzem o risco de doencgas
cronicas, mas agora vemos que também po-
dem influenciar positivamente o desenvolvi-
mento reprodutivo.’

Como até a luz artificial pode interferir na menstruacao

Fatores internos e externos influenciam o
ciclo menstrual, impactando o desempenho
cognitivo e a saude reprodutiva. De um lado,
um estudo conduzido por pesquisadores da
University College London, na Inglaterra, re-
velou que as mulheres apresentam mais fa-
cilidade de realizar tarefas mentalmente exi-
gentes durante a ovulacdo. De outro, cientis-
tas da Universidade de Wiirzburg, na Alema-
nha, apontam que a exposicao crescente aluz
artificial pode interferir no ciclo hormonal.

No estudo britanico, publicado narevista
Sports Medicine, 54 mulheres entre 18 e 40
anos participaram de testes que avaliaram
atencao, tempo de reacao e precisao — ha-
bilidades essenciais na vida cotidiana. As vo-
luntarias foram monitoradas ao longo das
quatro principais fases do ciclo menstrual.

Os resultados indicaram que, no pico
da ovulacdo, os tempos de reacdo foram
mais rdpidos — cerca de 30 milissegun-
dos melhores do que durante a fase litea
média, que antecede a menstruacao. "Es-
sa diferenca pode parecer pequena, mas
em contextos esportivos ou em situagoes
do diaa dia, como tropecar na calcada, po-
de ser decisiva", explicou Flaminia Ronca,
autora principal do estudo.

Segundo Hitomi Nakagawa, ginecolo-
gista, especialista em reproducao assisti-
da, membro da Associacdo Brasileira de
Reproducao Assistida (SBRA) e vice-presi-
dente da Rede Latinoamericana de Repro-
ducéo Assistida (Redlara), o ciclo mens-
trual envolve variagdes hormonais que
afetam ndo somente o sistema reproduti-
vo, mas também funcdes neurolégicas, fi-
sicas e emocionais, “como se observa na
tensdo pré-menstrual.” Além disso, ela fri-
sa que o estudo descrito é observacional,
“e ainda ha necessidade de aprofundar a
compreensao das diferencas entre ciclos
de uma mesma mulher e entre mulheres
distintas, considerando também fatores
externos, como o tipo e a intensidade da
atividade fisica praticada”

Efeitos da luz

Enquanto isso, uma equipe liderada pe-
la cientista Charlotte Forster, da Universi-
dade de Wiirzburg, na Alemanha, analisou
registros menstruais de mulheres ao lon-
go dos tltimos 50 anos. Os dados mostra-
ram que, antes da popularizacao de tec-
nologias como LEDs e smartphones, os
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Iluminacao de computadores também pode gerar efeitos na menstruacao

ciclos femininos estavam mais sincroniza-
dos com os lunares. A partir de 2010, essa
sintonia diminuiu visivelmente.

A explicacdo mais plausivel, segundo
os pesquisadores, é a crescente exposicao
ailuminacao artificial durante a noite, em

especial a luz azul emitida por telas. "O
LED tem um impacto mais forte sobre o
nosso sistema biolégico do que fontes de
luz mais antigas, como lampadas incan-
descentes. Isso atrapalha a sincronia en-
tre o reldgio biolégico humano e os ritmos

naturais da Lua", afirmou Forster.

Segundo Flévia do Vale, professora de
obstetricia da Universidade Federal Flu-
minense e coordenadora da maternidade
Perinatal Gl6ria D'or, antes da era elétrica,
avariacdo entre noites muito claras e escu-
ras criava um ritmo ambiental constante.
“Essa alternancia de luminosidade no-
turna poderia, ao longo da evolugao, ter
ajudado a sincronizar os ciclos bioldgicos
femininos. Com o aumento da iluminacao
artificial — que 'ofusca’ o brilho da Lua —,
esse estimulo natural se perdeu. LEDs e te-
las emitem luz azul de alta energia, a qual
o0 olho humano é especialmente sensivel.
Esse tipo de estimulo interfere na produ-
¢do de melatonina, que regula o sono e os
ritmos hormonais.”

Para Flévia, se futuras pesquisas confir-
marem essa ligacdo, compreender como a
luz artificial interfere nos ritmos pode abrir
novas abordagens para o cuidado hormo-
nal, a fertilidade e até o planejamento con-
traceptivo. “Por enquanto, é ciéncia basi-
ca, mas o estudo reforca a importancia de
reconhecer a influéncia ambiental sobre o
corpo feminino, algo que a medicina mo-
derna comeca a redescobrir”



