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COUVE-FLOR, uma

aliada inesperada

Consumo regular de vegetais cruciferos (que vao de brocolis a repolho) pode diminuir risco de cancer de mama,
especialmente aqueles com maior probabilidade de serem tumores agressivos, constata pesquisa com 170 mil mulheres

» PALOMA OLIVETO

consumo regular de brécolis, re-

polho e couve-flor pode ajudar a

prevenir o cancer de mama, se-

gundo uma pesquisa da Univer-
sidade de Harvard apresentada no Sim-
posio de Cancer de Mama de San Antonio
(SABCS), nos Estados Unidos. Ao avaliar
dois grandes estudos populacionais que,
juntos, trazem dados de quase 170 mil mu-
lheres, os autores descobriram que a inges-
tao de pelo menos seis porgdes semanais
de vegetais cruciferos (veja quadro) esta
associada a um risco 8% menor desse ti-
po de tumor em geral e 13% de uma forma
mais agressiva da doenca, o HER-negativo.

Embora, isoladamente, nenhuma estra-
tégia nutricional seja responsavel por evi-
tar uma doenca multifatorial como o can-
cer, os pesquisadores, liderados por An-
drea Romanos-Nanclares, acreditam que
o resultado do estudo aponta para mais
uma abordagem preventiva, de simples
adesdo. “A ingestdo de glucosinolatos na
dieta foi associada a um risco moderada-
mente menor de cdncer de mama, corro-
borando a ideia de que uma maior inges-
tao de vegetais cruciferos pode reduzir o
risco de cancer de mama, especialmente
aqueles com maior probabilidade de se-
rem tumores agressivos’, disse.

Os vegetais cruciferos, que levam es-
se nome devido as pétalas em formato de
cruz, pertencem a familia Brassicaceae.
Estudos anteriores sugeriram que o alto
consumo desses alimentos esta associado
a menores riscos de cancer de bexiga, co-
lorretal, endométrio, estdbmago, rim, pul-
mao, ovario, pancreas e prostata.

Mecanismos

“Agora, nossas descobertas contri-
buem para a crescente literatura que
sugere um efeito protetor de um fator po-
tencialmente modificével, a ingestao de
vegetais cruciferos, sobre o risco de can-
cer de mama’, destaca Romanos-Nancla-
res. Elaressalta, porém, que é preciso in-
vestigar os mecanismos bioldgicos para
a entender a relacao entre a exposicdo a
metabdlitos de glucosinolatos e o risco
de cancer de mama.

0 médico nutrélogo Sandro Ferraz, de
Sao Paulo, explica que os glucosinolatos
sdo compostos que, quando quebrados
na mastigacdo, ddo origem a substancias
que protegem as células. Em estudos la-
boratoriais, algumas delas, como os isotio-
cianatos, inibiram o crescimento do cin-
cer de mama. “Os vegetais cruciferos nao
sao remédios, nem escudo absoluto contra
o cancer’, alerta Ferraz. “Mas fazem parte
de uma alimentacdo inteligente, baseada
em ciéncia, que cuida do corpo hoje e re-
duz riscos amanha.”

Gilberto Amorim, médico especiali-
zado em cancer de mama da Oncologia
D’Or, destaca que os compostos dos ve-
getais cruciferos melhoram a quantidade
de bactérias benéficas no organismo. “Is-
so evidencia como o microbioma pode ter
um impacto positivo na satde, ajudando
aregularizar e melhorar nossa imunidade,
regular hormonios, e aumentar nossa pro-
tecdo contra o cancer’, diz.

O oncologista afirma que, embora os
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Muito consumida no Brasil, a couve-flor é um vegetal crucifero, cujo consumo regular é associado a risco menor de cancer

Quatro perguntas para

CARLA DE CASTRO, NUTRICIONISTA
DA CLINICA SALVA — NUTRICAO E
SAUDE MENTAL

0 estudo associa maior consumo de
vegetais cruciferos a menor risco de cancer
demama. Qual a quantidade e a frequéncia
ideais do consumo desses alimentos?
Nao existe uma quantidade “medica-
mentosa” de vegetais cruciferos capaz de
prevenir o cancer de mama de forma iso-
lada. O que a ciéncia mostra de maneira
consistente é que o consumo regular des-
ses alimentos faz parte de um padrao ali-
mentar associado a reducio do risco de
doengas cronicas. Em uma dieta equili-
brada, recomenda-se o consumo didrio
de vegetais, cerca de trés a cinco porcoes
ao dia, com variedade de cores e tipos, e
a inclusdo de vegetais cruciferos, como
brdcolis, couve, repolho e couve-flor, pe-
lo menos trés a quatro vezes por semana.

0 modo de preparo — cru, cozido ou
refogado — interfere na absorcao e no
efeito dos glucosinolatos?

Os glucosinolatos, presentes nesses

mecanismos protetores ndo tenham si-
do completamente esclarecidos, ndo hé
ddvidas de que o estimulo a alimentacao
sauddvel, incluindo a ingestao de vegetais
cruciferos, deve fazer parte de estratégias
de satide publica. “E inegavel que a dieta
com esses vegetais tem beneficios, além
de uma possivel reducdo do risco de can-
cer de mama’, diz. “Certamente, o maior
consumo das fibras melhora a satide intes-
tinal e, naturalmente, quando a gente au-
menta a quantidade de vegetais cruciferos
na dieta, estd deixando de comer alimen-
tos de baixa qualidade, com gordura satu-
rada e produtos industrializados’, explica.

Para melhor se beneficiar dos

vegetais, sdo compostos bioativos que,
no organismo, participam de processos
de detoxificacéo celular e modulacéo in-
flamatéria. O modo de preparo influen-
cia parcialmente esses compostos, ja que
o calor excessivo pode reduzir sua dispo-
nibilidade. Por isso, 0 consumo cru ou le-
vemente cozido no vapor tende a preser-
var melhor esses nutrientes. Ainda assim,
preparacdes simples, como refogados ra-
pidos ou cozimentos curtos, continuam
sendo validas, e o fator mais importante
permanece a frequéncia e a regularidade
do consumo ao longo do tempo, dentro de
uma alimentacao variada.

Como o estado nutricional e 0 excesso
de peso podem influenciar os possiveis
efeitos protetores da dieta?

0 estado nutricional também exerce in-
fluéncia relevante. O excesso de peso esta
associado a inflamacéo cronica de baixo
grau, alteracoes hormonais e maior pro-
ducio de estrogénio pelo tecido adiposo,
fatores que aumentam o risco de cancer de
mama e podem atenuar os possiveis efei-
tos protetores da alimentacdo. Em pessoas

compostos dos vegetais cruciferos, San-
dro Ferraz recomenda consumi-los crus ou
levemente cozidos no vapor. Ja o cozimen-
to prolongado em 4gua pode reduzir signi-
ficativamente os glucosinolatos, enquanto
o refogamento rdpido pode ser uma alter-
nativa pratica, “desde que nao haja exces-
so de 6leo nem tempo prolongado de ca-
lor’, ensina o médico.

Obesidade

Outro ponto destacado no estudo da
Universidade de Harvard reforca que a
obesidade cronica é um importante fa-
tor de risco para o cancer de mama. Na

com indice de massa corporal (IMC) mais
adequado, o organismo tende a responder
melhor aos compostos bioativos presentes
nos alimentos, reforcando que a dieta nao
atua de forma isolada, mas integrada ao
metabolismo, ao nivel de atividade fisica
e a outros habitos de vida.

A alimentacao € uma estratégia
preventiva do cancer de mama?

Para a populacao em geral, € importan-
te ter cautela ao falar em prevencao. A ali-
mentacao pode ser considerada um fator
de protecao, mas nao uma garantia. O can-
cer é uma condi¢ao multifatorial, influen-
ciada por genética, ambiente, estilo de vi-
da e fatores hormonais. Assim, a mensa-
gem mais responsavel é reforcar padroes
alimentares sauddveis de forma ampla,
com base em alimentos in natura, manu-
tencao do peso adequado, pratica regular
de atividade fisica, reducao do consumo
de élcool e acompanhamento médico. A
nutricao, nesse contexto, atua como uma
aliadaimportante na promogao da satde e
nareducao de riscos, sem promessas sim-
plistas ou solugdes tinicas. (PO)

amostra analisada, mulheres com so-
brepeso e obesidade eram mais pro-
pensas a serem diagnosticadas com
os tumores HER-negativos, comparado
aquelas com indice de massa corporal
(IMC) igual ou inferior a 25.

“A obesidade gera inflamacgao, aumen-
ta insulina e desregula as rotas hormo-
nais, que sao fatores de risco para cance-
res, incluindo o de mama’; afirma a onco-
logista Gabrielle Scattolin, membro da So-
ciedade Brasileira de Oncologia Clinica
(SBOC), que esteve no Simpdsio de Cén-
cer de Mama de San Antonio. “Essa ques-
tdo da obesidade como fator de risco pa-
ra cancer de mama ja é bem reconhecida,

ﬂ Grandes aliados
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Vegetais cruciferos pertencem d familia
Brassicaceae e incluem alimentos
amplamente consumidos

no Brasil, como:

* Bracolis

¢ Couve (manteiga, kale)

* Couve-flor

* Repolho

* Rabanete

¢ Couve-de-bruxelas

* Ricula

* Agriao

* Mostarda

Os glucosinolatos sdo os principais
compostos bioativos. No preparo

e na digestao, se transformam em
iotiocianatos e indéis, conhecidos pelo
potencial anticancerigeno.

BENEFICIOS

* Potencial reducao do risco de
cancer: estudos observacionais
associam maior consumo de
vegetais cruciferos a menor
risco de alguns tipos de cancer,
incluindo mama, colorretal,
pulmao e prostata. Os efeitos
parecem variar conforme o tipo
de tumor e o perfil hormonal.

* Acao antioxidante e anti-
inflamatoria: compostos derivados
dos glucosinolatos participam de
vias celulares ligadas a defesa
antioxidante e a modulacdo da
inflamacao.

* Ativacao de enzimas de
desintoxicacao: isotiocianatos
estimulam enzimas hepaticas
envolvidas na eliminacao de
substancias potencialmente
carcinogeénicas.

* Saide cardiovascular: por serem
ricos em fibras, potassio e compostos
bioativos, contribuem para padroes
alimentares associados a reducao do
risco cardiovascular.

¢ Sadde intestinal: o teor de
fibras auxilia o funcionamento
do intestino e a manutencao da
microbiota intestinal.

Fontes: Wu QJ et al. Cruciferous vegetable consumption

and breast cancer risk: a meta-analysis. Breast Cancer

Research and Treatment, 2013; Liu X et al. Cruciferous

vegetables, isothiocyanates and cancer risk. Molecular

Nutrition & Food Research, 2021; Nurses' Health Study /

Nurses' Health Study Il — andlises dietéticas publicadas e
apresentadas no San Antonio Breast Cancer Symposium.

especialmente apds a menopausa. Mas
também had uma associacdo entre o ex-
cesso de peso na adolescéncia e o risco da
doenca, assim como uma relagdo com a
maior chance de recidiva), reforca Gilber-
to Amorim, da Oncologia D’Or.

Para Gabrielle Scattolin, as evidéncias
apresentadas no estudo norte-americano
reforcam que manter uma dieta saudavel é
um fator de prevencao de doengas. “Por ser
uma intervencao simples, sem associacao
com efeitos colaterais importantes e facil-
mente acessivel para a populagao, penso
que vale a pena indicarmos a populacao
o consumo de alimentos cruciferos como
estratégia de prevencao.”

Pesquisa identifica mais
um reqgulador do apetite

Um estudo publicado na revista Scien-
ce Signalingidentificou um novo mecanis-
mo molecular envolvido na regulagao do
apetite e do equilibrio energético, abrin-
do caminho para novas abordagens tera-
péuticas para a obesidade. Os pesquisa-
dores, da Universidade de Birmingham,
no Reino Unido, analisaram o papel de
suporte de uma proteina chamada MRAP2
ao MC3R, um gene crucial no cérebro, que,
entre outros mecanismos, estd implicado
na sensacao de saciedade.

OMC3R é um dos receptores do sistema
melanocortinérgico, fundamental para in-
tegrar sinais hormonais relacionados a fo-
me, ao gasto energético e ao metabolismo
no cérebro. Alteracoes nessa rede jé foram
associadas a obesidade e a disttirbios me-
tabdlicos raros. Até agora, porém, os meca-
nismos que modulam a atividade do gene
ainda eram pouco compreendidos.

No novo trabalho, os cientistas demons-
traram que a proteina acessoria MRAP2
interage diretamente com o receptor

melanocortina-3 (MC3R), ampliando sig-
nificativamente sua capacidade de sina-
lizagdo no cérebro. O efeito foi particu-
larmente forte nas regides do hipotdlamo
associadas ao controle do peso corporal.

Intensidade

Os autores também analisaram muta-
¢oes pontuais na MRAP2 e no MC3R e ob-
servaram que alteracées em aminodci-
dos-chave enfraquecem essa interacao,
reduzindo a intensidade do sinal. Esses
resultados ajudam a explicar por que va-
riantes genéticas nesses componentes po-
dem estar ligadas a quadros de ganho de
peso e disfuncdes metabdlicas descritas
em estudos clinicos.

Ao revelar como a MRAP2 atua como
um “amplificador” do MC3R, o trabalho

abre caminho para novas abordagens te-
rapéuticas, disseram os autores. Segundo
eles, compreender esse tipo de regulagdo
pode ajudar, no futuro, no desenvolvimen-
to de estratégias mais especificas para tra-
tar obesidade e outras doencas metabdli-
cas associadas ao mau funcionamento do
sistema melanocortinérgico.

“As descobertas nos fornecem informa-
¢des importantes sobre o que acontece no
sistema hormonal, relacionado a funcées
essenciais como o equilibrio energético, o
apetite e o inicio da puberdade’, disse, em
nota, Caroline Gorvin, professora associa-
da da Universidade de Birmingham e au-
tora principal do estudo. “A identificacdo
dessa proteina também nos da novas pistas
para pessoas com predisposicao genética
a obesidade e como as mutagoes no gene
MRAP2 sdo um claro indicador de risco.”
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A acao de genes no hipotalamo esta
associada a saciedade



