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Bebidas ACUCARADAS:
RISCO para HIPERTENSAO

Individuos que consumiam duas ou mais porcoes diarias de bebidas adocadas com aclcar apresentaram risco
52% maior de desenvolver pressao alta, quando comparados aqueles que ingeriam menos vezes

» ISABELLA ALMEIDA

onsumo frequente de bebi-

das agucaradas e sucos de

frutas desde a infancia po-

de elevar em cerca de 52% o
risco de hipertensao na vida adul-
ta, segundo estudo liderado pela
Universidade de Toronto, no Ca-
nad4, e publicado, ontem, na re-
vista cientifica Circulation, da As-
sociacdo Americana do Coracao.
A pesquisa acompanhou mais de
25 mil pessoas durante 25 anos e
identificou uma relacdo consis-
tente entre a ingestao desses ali-
mentos e o desenvolvimento de
pressao alta ao longo do tempo.

A pesquisa analisou dados de
25.749 participantes que ingres-
saram no estudo ainda crian-
cas ou adolescentes, com ida-
des entre 9 e 16 anos. Durante o
acompanhamento, os volunta-
rios responderam periodicamen-
te a questiondrios sobre habitos ali-
mentares, estilo de vida, pratica de
atividades fisicas, tabagismo e con-
dicoes de saude.

Os resultados mostraram que
individuos que consumiam duas
ou mais porc¢oes diarias de bebi-
das adogadas com agucar apre-
sentaram risco 52% maior de
desenvolver hipertensdo, quan-
do comparados aqueles que in-
geriam menos vezes. Entre os di-
ferentes produtos avaliados, cada
dose didria de refrigerante este-
ve associada ao aumento de 23%
na probabilidade de diagnéstico,
enquanto bebidas esportivas ele-
varam esse percentual em 36%.

Para a pesquisadora Vasanti
Malik, da Universidade de Toron-
to e autora sénior do trabalho, os
resultados reforcam a importén-
cia dos habitos alimentares ado-
tados ainda na infancia. “A hiper-
tensao arterial também esta sur-
gindo cada vez mais cedo na vi-
da, com taxas crescentes obser-
vadas em adultos jovens, crian-
cas e adolescentes, o que destaca
aimportancia da deteccao e pre-
vencao precoces’, alertou Malik.

Fruta: a melhor opcao

A andlise também identificou
associacao semelhante para o con-
sumo de sucos de frutas. Os parti-
cipantes que relataram ingerir pe-
lo menos uma porg¢ao e meia por
dia apresentaram risco 35% supe-
rior de desenvolver pressdo alta
em comparacdo com aqueles que
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Ao transformar a fruta em suco, ha uma perda significativa de fibras: consome-se uma maior quantidade de acticares naturais com rapida absorcao

Palavra de especialista

Cuidado
desde cedo

"Pessoas com historico familiar
de hipertensdo arterial precisam, de
fato, ter uma atencdo especial des-
de cedo. Isso porque existe uma im-
portante influéncia genética no
desenvolvimento da pressdo al-
ta. Quem tem pai, mde ou outros
familiares proximos hiperten-
sos apresenta um risco maior de

desenvolver a condigdo ao longo
da vida. Por isso, é fundamental
adotar hdbitos sauddveis desde
a infancia. Manter uma alimen-
tagdo equilibrada, praticar ati-
vidades fisicas regularmente e
evitar o excesso de peso sdo medi-
das que ajudam a reduzir esse ris-
co. Além disso, habitos construidos
na infancia tendem a ser mantidos
com mais facilidade na vida adul-
ta. E muito diferente para uma pes-
soa que cresceu praticando ativida-
des fisicas regularmente e outra que

passou a infancia e a adolescéncia
sedentdria. Quando alguém ten-
ta iniciar uma rotina de exercicios
apenas aos 25, 30 ou 40 anos, ge-
ralmente encontra mais dificuldade
para manter essa prdtica. Ja quem
desenvolveu esse hdbito desde ce-
do costuma incorpord-lo de forma
mais natural ao seu estilo de vida."

ERNESTO JOSCELIN, coordenador
de hemodinamica e lider de
cardiologia do Hospital Brasilia,
da Rede Américas

Arquivo cedido

consumiam menos de uma dose
semanal. No caso do suco de laran-
ja, cada copo didrio foi relacionado
aaumento de 20% na ocorréncia da
condicdo. J4 o caldo de maca e ou-
tras variedades ndo demonstraram
associacao significativa.

De acordo com Ana Paula Ro-
cha, endocrinologista do Hospital

Anchieta, em Brasilia, o consumo
frequente e excessivo de suco de
frutas pode contribuir para o au-
mento do risco de hipertensao ar-
terial, embora esse efeito pareca ser
mais intenso com refrigerantes e ou-
tras bebidas acucaradas. “Isso ocor-
re porque, ao transformar a fruta em
suco, hd uma perda significativa de

fibras e passa-se a consumir uma
quantidade maior de agticares natu-
rais com rapida absorcao.

“Ao longo dos anos, esse padrao
pode favorecer ganho de peso, resis-
téncia a insulina, alteragdes meta-
boélicas e mecanismos inflamatdrios
associados ao aumento da pressao
arterial. E importante destacar que

o problema ndo esta no consumo
ocasional de um copo de suco natu-
ral, mas sim na ingestéo frequente e
em grandes quantidades. Do ponto
de vista cardiovascular, a melhor es-
colha continua sendo a fruta inteira,
que oferece fibras, maior saciedade e
uma resposta metabdlica mais favo-
ravel’, completou a especialista.

Segundo os pesquisadores, a
substituicao dessas bebidas por
alternativas mais saudaveis pode
reduzir substancialmente o risco
cardiovascular. Os modelos esta-
tisticos indicaram que trocar uma
porcao didria do liquido acucarado
por uma fruta inteira esteve asso-
ciado a reducao de 22% na proba-
bilidade de hipertensao.

Outras trocas também apresen-
taram beneficios. A substituicao
de refrigerantes, bebidas espor-
tivas e produtos semelhantes
por agua ou leite foi relaciona-
da a uma reducao de até 13% no
risco da doenca. No entanto, es-
sa mesma relacao nao foi obser-
vada quando o suco de frutas foi
trocado por esses liquidos.

Os autores observaram que a
quantidade total de frutose consu-
mida parece ser menos importante
do que a forma como esse agticar é
ingerido. Enquanto frutas inteiras
nao foram associadas ao aumen-
to do risco, bebidas industrializa-
das e até mesmo determinados su-
cos mostraram relacao com o sur-
gimento da hipertenséo.

Mudanca comportamental

Igor Trotte, endocrinologista e
nutr6logo, no Rio de Janeiro, a dis-
cussao mais importante é cultural.
“Muita gente ainda enxerga suco
natural como uma escolha automa-
ticamente saudével. Ele pode fazer
parte da alimentacdo, mas ndo de-
ve ser tratado como livre, principal-
mente para criancas. A melhor troca
ndo é sair do refrigerante para o suco
em grandes quantidades. A melhor
opcao € sair das bebidas doces para
dgua e fruta inteira. Essa é amudanca
que mais faz sentido do ponto de vis-
tametabdlico, cardiovascular e com-
portamental. Também € importante
nao demonizar as frutas, o problema
nao sao elas, e sim transforma-las nu-
ma bebida répida, caldrica, pouco sa-
ciante e consumida todos os dias co-
mo se fosse inofensiva.”

Os pesquisadores ressaltam que
a pressdo alta é um dos principais
fatores de risco para doengas car-
diovasculares graves, como in-
farto e acidente vascular cere-
bral (AVC). Embora caracteristi-
cas como idade, historico fami-
liar e fatores genéticos nao pos-
sam ser modificados, escolhas re-
lacionadas a alimentacao, a ativi-
dade fisica e o tabagismo influen-
ciam diretamente a probabilida-
de de desenvolver o problema.

EVOLUCAO

Noss0s ancestrais cresceram

O maior aumento no tamanho
corporal dos ancestrais dos huma-
nos ocorreu entre 2 e 2,5 milhoes
de anos atras, com o surgimento do
Homo rudolfensis ou Homo erec-
tus/ergaster, em vez de ter aconte-
cido com uma mudanga gradual
em toda a drvore genealdgica hu-
mana, como se acreditava anterior-
mente. Os resultados sdo de uma
pesquisa liderada pelas universi-
dades de Reading e Oxford, na In-
glaterra. O trabalho foi publicado,
ontem, na revista PNAS.

De acordo com o trabalho, o
Homo floresiensis e o Homo na-
ledi permaneceram pequenos,
com o hominideo primitivo Aus-
tralopithecus pesando, em mé-
dia, 40 kg e atingindo a altura de
uma crianca humana. Outros ra-
mos do mesmo género cresceram
mais, sendo que o Homo erectus/
ergaster foi o primeiro homini-
deo a pesar cerca de 60 kg ou
mais. Segundo os autores, essas
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descobertas desafiam a ideia de
que os corpos simplesmente fo-
ram ficando cada vez maiores ao
longo do tempo, seguindo uma li-
nha constante, até chegarem aos
humanos modernos.

Jacob Gardner, autor princi-
pal do estudo na Universidade
de Reading, destaca que, duran-
te anos, diferentes estudos che-
garam a conclusdes distintas so-
bre se os ancestrais cresceram de
forma constante ao longo do tem-
po ou se houve um salto de ta-
manho em algum ponto crucial
da evolucao do género Homo.
“A histéria da humanidade nao
é simplesmente uma histéria de
crescimento constante, mas tam-
bém de uma grande mudanca que
ocorreu mais tarde, dentro do nos-
so proprio género, enquanto outros
ramos da familia, incluindo alguns
parentes surpreendentemente pe-
quenos, seguiram caminhos com-
pletamente diferentes.”
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As descobertas desafiam a ideia de que os corpos foram ficando
maiores ao longo do tempo, seguindo uma linha constante

Grande enigma

Os pesquisadores chegaram a
essas conclusdes analisando o peso
corporal de 386 fosseis de 21 espé-
cies diferentes de hominideos. Eles
usaram modelos estatisticos para
rastrear como o tamanho do corpo
mudou ao longo de milhées de anos.

O peso corporal, revelou o traba-
lho, aumentou de forma constante
ao longo do tempo nos hominideos
mais antigos, como o Australopithe-
cus, mas sofreu um salto de tama-
nho em um ponto crucial poste-
rior no género Homo. O momento
desse aumento coincide com ou-
tras mudancas, esses ancestrais
caminhavam sobre duas pernas
com mais eficiéncia do que os an-
teriores, consumiam mais carne e
percorriam dreas muito maiores em

busca de alimento e habitat adequado.

Um corpo maior pode ter con-
tribuido para tudo isso, facilitan-
do o deslocamento por longas dis-
tancias e a sobrevivéncia com uma
dieta variada. As descobertas su-
gerem que o aumento de tamanho
estava intimamente ligado a uma
mudanca mais ampla no modo de
vida desses primeiros humanos.

“Essa mudanca coincidiu com de-
senvolvimentos mais amplos na for-
Ima como nossos ancestrais se mo-
viam pelas paisagens e exploravam
seus ambientes, apontando parauma
estreita relacdo entre o tamanho do
COrpo e as principais transi(;(")es eco-
l6gicas e comportamentais) declarou
Thomas Puschel, coautor do estudo
e pesquisador da Escola de Antropo-
logia e Etnografia de Museus da Uni-
versidade de Oxford.



