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COUVE-FLOR, uma 
aliada inesperada

Consumo regular de vegetais crucíferos (que vão de brócolis a repolho) pode diminuir risco de câncer de mama, 
especialmente aqueles com maior probabilidade de serem tumores agressivos, constata pesquisa com 170 mil mulheres

O 
consumo regular de brócolis, re-
polho e couve-flor pode ajudar a 
prevenir o câncer de mama, se-
gundo uma pesquisa da Univer-

sidade de Harvard apresentada no Sim-
pósio de Câncer 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-
tão de pelo menos seis porções semanais 
de vegetais crucíferos (veja quadro) está 
associada a um risco 8% menor desse ti-
po de tumor em geral e 13% de uma forma 
mais agressiva da doença, o HER-negativo. 

Embora, isoladamente, nenhuma estra-
tégia nutricional seja responsável por evi-
tar uma doença multifatorial como o cân-
cer, os pesquisadores, liderados por An-
drea Romanos-Nanclares, acreditam que 
o resultado do estudo aponta para mais 
uma abordagem preventiva, de simples 
adesão. “A ingestão de glucosinolatos na 
dieta foi associada a um risco moderada-
mente menor de câncer de mama, corro-
borando a ideia de que uma maior inges-
tão de vegetais crucíferos pode reduzir o 
risco de câncer de mama, especialmente 
aqueles com maior probabilidade de se-
rem tumores agressivos”, disse. 

Os vegetais crucíferos, que levam es-
se nome devido às pétalas em formato de 
cruz, pertencem à família Brassicaceae. 
Estudos anteriores sugeriram que o alto 
consumo desses alimentos está associado 
a menores riscos de câncer de bexiga, co-
lorretal, endométrio, estômago, rim, pul-
mão, ovário, pâncreas e próstata. 

Mecanismos

“Agora, nossas descobertas contri-
buem para a crescente literatura que 
sugere um efeito protetor de um fator po-
tencialmente modificável, a ingestão de 
vegetais crucíferos, sobre o risco de cân-
cer de mama”, destaca Romanos-Nancla-
res. Ela ressalta, porém, que é preciso in-
vestigar os mecanismos biológicos para 
a entender a relação entre a exposição a 
metabólitos de glucosinolatos e o risco 
de câncer de mama.

O médico nutrólogo Sandro Ferraz, de 
São Paulo, explica que os glucosinolatos 
são compostos que, quando quebrados 
na mastigação, dão origem a substâncias 
que protegem as células. Em estudos la-
boratoriais, algumas delas, como os isotio-
cianatos, inibiram o crescimento do cân-
cer de mama. “Os vegetais crucíferos não 
são remédios, nem escudo absoluto contra 
o câncer”, alerta Ferraz. “Mas fazem parte 
de uma alimentação inteligente, baseada 
em ciência, que cuida do corpo hoje e re-
duz riscos amanhã.”

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

O oncologista afirma que, embora os 
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Muito consumida no Brasil, a couve-flor é um vegetal crucífero, cujo consumo regular é associado a risco menor de câncer
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Vegetais crucíferos pertencem à família 
Brassicaceae e incluem alimentos 
amplamente consumidos  
no Brasil, como:

• Brócolis
• Couve (manteiga, kale)
• Couve-flor
• Repolho
• Rabanete
• Couve-de-bruxelas
• Rúcula
• Agrião
• Mostarda
Os glucosinolatos são os principais 
compostos bioativos. No preparo 
e na digestão, se transformam em 
iotiocianatos e indóis, conhecidos pelo 
potencial anticancerígeno.

BENEFÍCIOS:
• Potencial redução do risco de 

câncer: estudos observacionais 
associam maior consumo de 
vegetais crucíferos a menor 
risco de alguns tipos de câncer, 
incluindo mama, colorretal, 
pulmão e próstata. Os efeitos 
parecem variar conforme o tipo 
de tumor e o perfil hormonal.

• Ação antioxidante e anti-
inflamatória: compostos derivados 
dos glucosinolatos participam de 
vias celulares ligadas à defesa 
antioxidante e à modulação da 
inflamação.

• Ativação de enzimas de 
desintoxicação: isotiocianatos 
estimulam enzimas hepáticas 
envolvidas na eliminação de 
substâncias potencialmente 
carcinogênicas.

• Saúde cardiovascular: por serem 
ricos em fibras, potássio e compostos 
bioativos, contribuem para padrões 
alimentares associados à redução do 
risco cardiovascular.

• Saúde intestinal: o teor de 
fibras auxilia o funcionamento 
do intestino e a manutenção 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 II – análises dietéticas publicadas e 
apresentadas no San Antonio Breast Cancer Symposium.

Quatro perguntas para 

Grandes aliados 

CARLA DE CASTRO, NUTRICIONISTA 
DA CLÍNICA SALVA — NUTRIÇÃO E 
SAÚDE MENTAL

O estudo associa maior consumo de 
vegetais crucíferos a menor risco de câncer 
de mama. Qual a quantidade e a frequência 
ideais do consumo desses alimentos?

Não existe uma quantidade “medica-
mentosa” de vegetais crucíferos capaz de 
prevenir o câncer de mama de forma iso-
lada. O que a ciência mostra de maneira 
consistente é que o consumo regular des-
ses alimentos faz parte de um padrão ali-
mentar associado à redução do risco de 
doenças crônicas. Em uma dieta equili-
brada, recomenda-se o consumo diário 
de vegetais, cerca de três a cinco porções 
ao dia, com variedade de cores e tipos, e 
a inclusão de vegetais crucíferos, como 
brócolis, couve, repolho e couve-flor, pe-
lo menos três a quatro vezes por semana.

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

Os glucosinolatos, presentes nesses 

vegetais, são compostos bioativos que, 
no organismo, participam de processos 
de detoxificação celular e modulação in-
flamatória. O modo de preparo influen-
cia parcialmente esses compostos, já que 
o calor excessivo pode reduzir sua dispo-
nibilidade. Por isso, o consumo cru ou le-
vemente cozido no vapor tende a preser-
var melhor esses nutrientes. Ainda assim, 
preparações simples, como refogados rá-
pidos ou cozimentos curtos, continuam 
sendo válidas, e o fator mais importante 
permanece a frequência e a regularidade 
do consumo ao longo do tempo, dentro de 
uma alimentação variada.

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

O estado nutricional também exerce in-
fluência relevante. O excesso de peso está 
associado a inflamação crônica de baixo 
grau, alterações hormonais e maior pro-
dução de estrogênio pelo tecido adiposo, 
fatores que aumentam o risco de câncer de 
mama e podem atenuar os possíveis efei-
tos protetores da alimentação. Em pessoas 

com índice de massa corporal (IMC) mais 
adequado, o organismo tende a responder 
melhor aos compostos bioativos presentes 
nos alimentos, reforçando que a dieta não 
atua de forma isolada, mas integrada ao 
metabolismo, ao nível de atividade física 
e a outros hábitos de vida.

A alimentação é uma estratégia 
preventiva do câncer de mama?

Para a população em geral, é importan-
te ter cautela ao falar em prevenção. A ali-
mentação pode ser considerada um fator 
de proteção, mas não uma garantia. O cân-
cer é uma condição multifatorial, influen-
ciada por genética, ambiente, estilo de vi-
da e fatores hormonais. Assim, a mensa-
gem mais responsável é reforçar padrões 
alimentares saudáveis de forma ampla, 
com base em alimentos in natura, manu-
tenção do peso adequado, prática regular 
de atividade física, redução do consumo 
de álcool e acompanhamento médico. A 
nutrição, nesse contexto, atua como uma 
aliada importante na promoção da saúde e 
na redução de riscos, sem promessas sim-
plistas ou soluções únicas. (PO)

Um estudo publicado na revista Scien-
ce Signaling identificou um novo mecanis-
mo molecular envolvido na regulação do 
apetite e do equilíbrio energético, abrin-
do caminho para novas abordagens tera-
pêuticas para a obesidade. Os pesquisa-
dores, da Universidade de Birmingham, 
no Reino Unido, analisaram o papel de 
suporte de uma proteína chamada MRAP2 
ao MC3R, um gene crucial no cérebro, que, 
entre outros mecanismos, está implicado 
na sensação de saciedade. 

O MC3R é um dos receptores do sistema 
melanocortinérgico, fundamental para in-
tegrar sinais hormonais relacionados à fo-
me, ao gasto energético e ao metabolismo 
no cérebro. Alterações nessa rede já foram 
associadas à obesidade e a distúrbios me-
tabólicos 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 proteína acessória MRAP2 
interage diretamente com o receptor 

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

Intensidade

Os autores também analisaram muta-
ções pontuais na MRAP2 e no MC3R e ob-
servaram que alterações em aminoáci-
dos-chave enfraquecem essa interação, 
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 disfunções metabólicas descritas 
em estudos clínicos.

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

abre caminho para novas abordagens te-
rapêuticas, disseram os autores. Segundo 
eles, compreender esse tipo de regulação 
pode ajudar, no futuro, no desenvolvimen-
to de estratégias mais específicas para tra-
tar obesidade e outras doenças metabóli-
cas associadas ao mau funcionamento do 
sistema melanocortinérgico. 

“As descobertas nos fornecem informa-
ções importantes sobre o que acontece no 
sistema hormonal, relacionado a funções 
essenciais como o equilíbrio energético, o 
apetite e o início da puberdade”, disse, em 
nota, Caroline Gorvin, professora associa-
da da Universidade de Birmingham e au-
tora principal do estudo. “A identificação 
dessa proteína também nos dá novas pistas 
para pessoas com predisposição genética 
à obesidade e como as mutações no gene 
MRAP2 são um claro indicador de risco.”

OBESIDADE 

Pesquisa identifica mais 
um regulador do apetite 

mecanismos protetores não tenham si-
do completamente esclarecidos, não há 
dúvidas de que o estímulo à alimentação 
saudável, incluindo a ingestão de vegetais 
crucíferos, deve fazer parte de estratégias 
de saúde pública. “É inegável que a dieta 
com esses vegetais tem benefícios, além 
de uma possível redução do risco de cân-
cer de mama”, diz. “Certamente, o maior 
consumo das fibras melhora a saúde intes-
tinal e, naturalmente, quando a gente au-
menta a quantidade de vegetais crucíferos 
na dieta, está deixando de comer alimen-
tos de baixa qualidade, com gordura satu-
rada e produtos industrializados”, explica. 

Para melhor se beneficiar dos 

compostos dos vegetais crucíferos, San-
dro Ferraz recomenda consumi-los crus ou 
levemente cozidos no vapor. Já o cozimen-
to prolongado em água pode reduzir signi-
ficativamente os glucosinolatos, enquanto 
o refogamento rápido pode ser uma alter-
nativa prática, “desde que não haja exces-
so de óleo nem tempo prolongado de ca-
lor”, ensina o médico. 

Obesidade

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

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

“A obesidade gera inflamação, aumen-
ta insulina e desregula as rotas hormo-
nais, que são fatores de risco para cânce-
res, incluindo o de mama”, afirma a onco-
logista Gabrielle Scattolin, membro da So-
ciedade Brasileira de Oncologia Clínica 
(SBOC), que esteve no Simpósio de Cân-
cer de Mama de San Antonio. “Essa ques-
tão da obesidade como fator de risco pa-
ra câncer de mama já é bem reconhecida, 

especialmente após a menopausa. Mas 
também há uma associação entre o ex-
cesso de peso na adolescência e o risco da 
doença, assim como uma relação com a 
maior chance de recidiva”, reforça Gilber-
to Amorim, da Oncologia D’Or. 

Para Gabrielle Scattolin, as evidências 
apresentadas no estudo norte-americano 
reforçam que manter uma dieta saudável é 
um fator de prevenção de doenças. “Por ser 
uma intervenção simples, sem associação 
com efeitos colaterais importantes e facil-
mente acessível para a população, penso 
que vale a pena indicarmos à população 
o consumo de alimentos crucíferos como 
estratégia de prevenção.”

A ação de genes no hipotálamo está 
associada à saciedade
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