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» PALOMA OLIVETO

consumo rotineiro de alimentos

ricos em polifendis — compos-

tos naturais presentes em ali-

mentos como café, chd, frutas
e azeite — estd associado a reducao do
risco de doencas cardiovasculares, se-
gundo um estudo com 3,1 mil adultos,
publicado na revista BMJ Medicine. As
propriedades anti-inflamatérias e an-
tioxidantes dessas substancias jd sdo
conhecidas, mas, agora, pesquisadores
do King’s College London também usa-
ram andlises laboratoriais para confir-
mar, biologicamente, os efeitos proteto-
res para o coracao.

Os dados avaliados sao do TwinsUk, um
estudo longitudinal que, por 11 anos, re-
gistrou diversos aspectos de estilo de vida
e saide de moradores do Reino Unido na
faixa dos 16 aos 98 anos. No recorte atual,
o interesse dos pesquisadores foi a inges-
tao de alimentos ricos em polifendis. Os
cientistas desenvolveram um indice es-
pecifico para captar, detalhadamente, os
padrdes de consumo dessas substancias.
Entdo, compararam oS escores com mar-
cadores de pressao arterial, perfil lipidico
e ocorréncia de eventos cardiovasculares.

A andlise demonstrou que o consumo
frequente de alimentos com esses com-
postos estd associado a um retardamen-
to do risco cardiovascular esperado com
o envelhecimento. Além da relacdo ob-
servacional — que ndo estabelece causa e
efeito —, os cientistas avaliaram substan-
cias quimicas na urina dos participantes
geradas pelo metabolismo dos polifendis.
A investigacdo reforcou que aqueles com
maior exposicdo ao grupo molecular estu-
dado tinham menos biomarcadores asso-
ciados a doencas do coracao.

Grupos

Segundo o estudo, dois grupos de poli-
fendis se destacaram: flavonoides (presen-
tes em frutas, cacau, cha) e 4cidos fendli-
cos (encontrados em café, graos integrais,
nozes, azeite). Participantes com maiores
niveis urindrios desses metabolitos tinham
menor risco cardiovascular estimado e ta-
xas mais elevadas de HDL — o “colesterol
bom”. A autora sénior do estudo, Ana Ro-
driguez-Mateos, disse, em nota, que mes-
mo pequenas mudancas sustentadas na
rotina, como incluir mais frutas verme-
lhas, graos integrais e vegetais, podem sig-
nificar muito para a satide do coracdo ao
longo do tempo.

Anutricionista Rayanne Marques, de
Brasilia, explica que os polifendis nao
sao considerados nutrientes essenciais,
como vitaminas e minerais, mas exer-
cem funcdes importantes no organis-
mo, principalmente pelas propriedades
antioxidantes e anti-inflamatérias. “Nao
existe uma recomendacao didria oficial
para o consumo de polifenéis, mas uma
alimentacdo variada, colorida e baseada
em alimentos in natura costuma garan-
tir niveis adequados’, diz. “Uma forma
pratica de assegurar uma boa ingestao
didria é incluir pelo menos trés por¢des
de frutas, especialmente frutas verme-
lhas e uvas arroxeadas, além de vege-
tais bem coloridos, chas e azeite. Quan-
to mais diversidade de cores no prato,
maior a chance de atingir bons niveis
naturalmente’, ensina.

Embora o vinho tinto também sejarico
emum tipo de polifenol, o resveratrol, nem
os autores do estudo nem especialistas re-
comendam bebidas alcodlicas como fon-
te da substancia, também abundante em
uvas. “Pesquisas recentes mostram que
qualquer quantidade de dlcool traz algum
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Dados indicam que quem consome mais alimentos ricos em
polifendis — compostos presentes em alimentos como café, frutas,
nozes e azeite — apresenta mais chance de retardar doencas do coracao

rawpixel/Divulgagao

Frutas, especialmente as vermelhas, sao alguns dos alimentos mais ricos em polifendis

risco a saude, especialmente hipertensao,
arritmia cardfaca e certos tipos de cancer,
além de afetar a qualidade do sono e a sat-
de mental’, reforca a nutricionista clinica e
funcional Carla Bispo. “As formas mais se-
guras e eficazes de obter os polifendis do
vinho sdo uvas escuras, mirtilo e amora,
cacau, chocolate amargo, azeite de oliva,
nozes, e chds verde e preto.”

Revisoes

O estudo da King’s College London re-
forca uma série de revisoes e metanalises
cientificas recentes sobre a associagdo en-
tre polifendis e protecdo ao sistema car-
diovascular. Isso ndo acontece apenas pe-
la atividade antioxidante dessas substan-
cias, como se pensava hd algumas décadas,

mas por outros mecanismos, como a mo-
dulacédo de vias de sinalizacao, inflama-
¢do, metabolismo de lipidios e funciona-
mento endotelial.

“Nossa pesquisa fornece fortes evi-
déncias de que incluir regularmente
alimentos ricos em polifenéis na die-
ta é uma maneira simples e eficaz de
promover a satide do coragdo’, comen-
ta Yong Li, primeiro autor do artigo pu-
blicado na BMJ Medicine. “Esses com-
postos vegetais estdo amplamente dis-
poniveis em alimentos do dia a dia, tor-
nando essa uma estratégia pratica para
amaioria das pessoas." Ele observa, po-
rém, que mais estudos futuros sao ne-
cessdrios para aprofundar as associa-
coes encontradas.

Li e Rodriguez-Mateos lembram que,
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PALEONTOLOGIA

Humanos primitivos distintos
conviviam ha 3,6 milhées de anos

Em 2009, cientistas liderados pelo pa-
leoantropélogo Yohannes Haile-Selassie,
da Universidade Estadual do Arizona, en-
contraram oito 0ssos do pé de um ances-
tral humano antigo em camadas de sedi-
mentos de 3,4 milhoes de anos na Fenda
de Afar, na Eti6pia. O féssil, chamado pé
de Burtele, foi escavado no sitio paleonto-
légico de Woranso-Mille. Ao longo dos dl-
timos 10 anos, Haile-Selassie retornou ao
local, para mais expedi¢des. Agora, em um
artigo publicado narevista Nature, o cien-
tista diz que o hominideo pertence a uma
espécie conhecida como Australopithecus
deyiremeda, indicando que ele coabitou a
regido com Lucy, a famosa A. afarensis.

Segundo Haile-Selassie, o sitio de Wo-
ranso-Mille é significativo porque é o ini-
colocal onde os cientistas tém evidéncias
claras de que duas espécies de homini-
deos relacionadas coexistiram. O pé de
Burtele é mais primitivo do que o de Lu-
cy, e conserva um deddo oponivel impor-
tante para escalar. Mas, quando em terra, o
A. deyiremeda caminhava sobre duas per-
nas e provavelmente se impulsionava com

o segundo dedo, como nds, humanos mo-
dernos, fazemos hoje.

“Estamos falando de uma época em
que vemos espécies como A. afarensis (Lu-
cy) cujos membros eram totalmente bipe-
des com o dedao do pé aduzido’, obser-
va Haile-Selassie. “Isso significa que o bi-
pedalismo — andar sobre duas pernas —
nesses ancestrais humanos primitivos se
manifestava de varias formas. A ideia de
encontrar espécimes como o pé de Burtele
nos mostra que havia muitas maneiras de
andar sobre duas pernas no solo, nao ha-
via apenas uma maneira até mais tarde.”

Dieta

Para obter informacoes sobre a dieta
do A. deyiremeda, Naomi Levin, professo-
ra da Universidade de Michigan, coletou
amostras de oito dos 25 dentes encontra-
dos nas localidades de Burtele para ana-
lise isotopica, que indicou uma predile-
cdo do pé de Burtele por drvores e arbus-
tos. Lucy também consumia esses recur-
sos, mas inclufa gramineas e ciperaceas

embora promissores, os dados precisam
ser interpretados com cautela, pois a for-
ma como o corpo absorve e transforma
os compostos depende de fatores indivi-
duais, da matriz alimentar e da maneira
de preparo dos alimentos. Além disso, a
nutricionista Rayanne Marques esclare-
ce que as pesquisas se concentram em
intervencgdes alimentares, e nao no uso
de suplementos. “Eles podem ser tteis
em situagoes especificas, mas nao ofe-
recem a mesma complexidade presen-
te em um alimento inteiro’, diz. “Para
a maioria das pessoas, é mais vantajo-
so priorizar a ingestdo por meio dos ali-
mentos. A suplementacao deve ser ava-
liada individualmente, de acordo com
necessidades especificas e sempre com
acompanhamento profissional.”

Trés perguntas para
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De que forma os polifenéis
protegem a saiide cardiovascular?

O estudo mostra que os benefi-
cios sdo cumulativos, dependendo
do consumo didrio e continuo. O me-
canismo de protecao ocorre por va-
rios caminhos: reducao da inflama-
¢do sistémica; melhora do perfil li-
pidico — especialmente o aumento
do colesterol LDL; reducdo da pres-
sdo arterial; acdo antioxidante, que
vai reduzir o estresse oxidativo; e a
menor progressao de risco cardio-
vascular ao longo do tempo. A anali-
se mostrou que cada incremento no
padrao alimentar rico em polifendis
leva a uma reducdo significativa no
escore do risco cardiovascular, mes-
mo com o avango da idade.

Os suplementos de polifenois
trazem os mesmos beneficios dos
alimentos?

De forma geral, ndo. O estudo re-
forca que os beneficios mais robus-
tos vieram da alimentacdo completa,
rica em diferentes classes de polife-
nois, como flavonoides e acidos fe-
ndlicos, distribuidos em alimentos
variados, como chj, café, fruta, azei-
te, temperos naturais e graos inte-
grais. Suplementos nao substituem
os alimentos. O suplemento, em ge-
ral, contém de um ou dois compostos
isolados, enquanto que os alimen-
tos oferecem centenas de molécu-
las que vao atuar de forma cinética.
Entao, a biodisponibilidade dos po-
lifenois depende da matriz alimen-
tar, e da sua interacdo com a micro-
biota. As doses suplementadas rara-
mente replicam o padrao alimentar
diversificado, que mostrou um efei-
to cardioprotetor no estudo. O arti-
go ndo avaliou diretamente suple-
mentos, mas mostrou que a dieta ri-
ca e variada é maior determinante
de protecao.

Ha evidéncias na relacao entre
polifendis e a saiide de outros
érgaos, como o cérebro?

Sim, os estudos sdo bastante con-
sistentes sobre isso. Diversas pesqui-
sas mostraram que polifendis, espe-
cialmente os flavonoides, podem be-
neficiar o cérebro, por meio de maior
fluxo sanguineo cerebral, reducao de
processo inflamatério ligado ao en-
velhecimento, uma protecdo das cé-
lulas nervosas contra o estresse oxi-
dativo, e estimulo a plasticidade neu-
ral e a comunicacao entre os neurd-
nios. Existe, inclusive, uma pesqui-
sa que associa uma maior ingestao
de flavonoides com menor declinio
cognitivo e uma reducéo do risco de
deméncia. (PO)

Fragmentos dsseos do australopiteco pé de Burtele, encontrados na mesma regiao habitada por Lucy

tropicais na alimentacdo. “Saber como
esses ancestrais antigos se moviam e o
que comiam fornece aos cientistas no-
vos conhecimentos sobre como as espé-
cies coexistiram sem que uma levasse a
outra a extin¢ao’; diz Levin.

Segundo Haile-Selassie, o estudo do
ecossistema de milhdes de anos atrds
ajuda a compreender o presente e o fu-
turo. “O que aconteceu no passado, ve-
mos acontecer hoje’, disse. “De muitas
maneiras, as mudancas climaticas que

vemos hoje ja aconteceram diversas ve-
zes na época de Lucy e A. deyiremeda. O
que aprendemos com aquele periodo po-
de, na verdade, nos ajudar a mitigar al-
guns dos piores impactos das mudancas
climaticas atuais.”



