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A ORDEM dos ALIMENTOS
interfere no metabolismo

Revisao de estudos com 389 pacientes de diabetes 2 mostra que deixar o carboidrato por ultimo durante as refeicdes
reduz a glicemia p6s-prandial e os picos glicémicos, associados a complicacées cardiovasculares

» PALOMA OLIVETO

Iterar a ordem de ingestdo

de alimentos pode ser uma

forma simples de controle

do diabetes 2, segundo um
estudo publicado narevista Acta Dia-
betologica. A pesquisa internacional,
que teve contribuicao da Universida-
de Federal de Santa Catarina (UFSC),
sugere que consumir os carboidratos
por tltimo tem um impacto direto na
glicemia, reduzindo os picos de acu-
car no sangue apos as refeicoes.

No artigo, os autores fizeram uma
revisao de 17 ensaios clinicos rando-
mizados (com grupo placebo), envol-
vendo 389 adultos com diabetes tipo 2.
Osresultados mostram que a estratégia
chamada carbohydrate-last — ou car-
boidrato por tltimo — esta associada
auma queda importante na glicose
ap0s as refeicoes. Em média, os par-
ticipantes que adotaram essa ordem
apresentaram uma reducao de 42,7
mg/dL na glicemia ap6s 60 minutos
e de 13 mg/dL ap6s duas horas, em
comparacao com aqueles que consu-
miram carboidratos primeiro ou sem
uma sequeéncia definida.

De acordo com o estudo, comegar
arefeicao com alimentos ricos em fi-
bras, protefnas e gorduras — como sa-
ladas, legumes, carnes, ovos ou azeite
— edeixar arroz, massas ou paes para
o final pode ajudar a evitar os chama-
dos “picos glicémicos” Esse processo
é considerado prejudicial porque esta
associado a um maior risco de com-
plicacdes do diabetes, como doen-
cas cardiovasculares, danos renais e
no sistema nervoso periférico.

Combinacao

Os pesquisadores explicam que
o efeito ocorre por uma combinacao
de mecanismos fisioldgicos. Quan-
do fibras, proteinas e gorduras sao
ingeridas antes dos carboidratos,
o esvaziamento do estomago fi-
ca mais lento, o que faz com que
a glicose seja liberada de forma
mais gradual na corrente sangui-
nea. Além disso, ha um aumento
na liberagdo de hormoénios intes-
tinais, como o GLP-1, que estimu-
lam a producao de insulina e me-
lhoram o controle da glicose. Esse

conjunto de fatores resulta em
uma resposta metabdlica mais
equilibrada apos a refeicao.

Outro ponto considerado relevan-
te € o aumento dos niveis de GLP-1 e o
atraso no esvaziamento gastrico entre
os participantes que adotaram a estra-
tégia, 0 que reforga o papel hormonal
e digestivo na modulacao da glicemia.
Jd em relacdo a hemoglobina glicada
(HbA1c), que reflete o controle do dia-
betes a longo prazo, houve uma redu-
¢ao pequena, de cerca de 0,16%.

Segundo os autores, esse efei-
to modesto pode ser explicado pela
curta duragao de muitos dos estudos
analisados, ja que mudancas mais ex-
pressivas nesse marcador costumam
exigir perfodos mais prolongados de
acompanhamento.

Apesar disso, osresultados sao con-
siderados promissores porque a estraté-
gia é simples, ndo tem custo e nao exi-
gerestrico alimentar. “Diferentemente
de dietas mais rigidas, a proposta nao
envolve cortar alimentos ou contar
calorias, mas apenas reorganizar a
sequéncia em que eles sdo consu-
midos) diz o artigo. Isso pode facilitar a
adesao, j& que muitas pessoas tém di-
ficuldade em mudar completamente
o padréo alimentar, mas conseguem
adaptar habitos de forma gradual.

“Para algumas pessoas, dizer para
cortar ou reduzir drasticamente os car-
boidratos, ndo é uma opcao. Nesses ca-
sos, orientar sobre a sequéencia dainges-
tdo de alimentos pode ser uma estraté-
gia importante de adapta¢do’ acredi-
ta o endocrinologista Ricardo Pelluzo,
de Curitiba (PR). “Até hoje muitas pes-
soas acham que o tratamento da obe-
sidade ocorre apenas com foco, forca e
fé. Sem divida esses trés F's sao impor-
tantes, mas também € necessario um
quarto F: fisiopatologia. Ou seja, en-
tender as mudangas que ocorrem no
organismo e tratar com ciéncia médi-
ca, complementa o médico nutrélo-
go Guilherme Giorelli, professor de Nu-
trologia, medicina do exercicio e espor-
te e endocrinologia, em Sao Paulo (SP).

Perfil

A maioria dos participantes dos es-
tudos da revisao tinha diabetes tipo 2
em estagio inicial e fazia tratamento
com dieta ou metformina, o que indica
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Para muitos pacientes, a restricao alimentar é uma estratégia dificil de ser seguida: mudar a ordem de ingestao dos alimentos pode ter maior adesao

Trés perguntas para

Arquivo pessoal

GUILHERME GIORELLI, médico
Nutrélogo, professor de
nutrologia, medicina do exercicio
e esporte e endocrinologia

Trocar a ordem dos alimentos no
prato — deixando o carboidrato
por iltimo — pode realmente
ajudar a controlar o diabetes?
Sim, o estudo foi feito com nu-
mero pequeno de pacientes, mas
a resposta foi positiva. Durante a
refeicdo, quando se deixa o car-
boidrato para o fim, o que vem an-
tes é ingestdo de proteina, gordu-
ra ou fibra. Os trés retardam o es-
vaziamento gastrico por mecanis-
mos complementares: a fibra ali-
mentar exerce efeitos mecanicos,
atrasando o acesso das enzimas

aos carboidratos,
enquanto proteina e
gordura estimulam
peptideos intesti-
nais como o famoso
GLP-1 (famoso pe-
las canetas emagre-
cedoras) e também
outros hormdnios
intestinais como co-
lecistocinina (CCK) e peptideo YY
(PYY) que inibem a fome e também
reduzem o transito gastrointestinal.

0 estudo mostra que essa
estratégia reduz o pico de acticar
no sangue apds as refeicoes.
Isso ja é suficiente para trazer
beneficios reais?

Os trabalhos analisados no

artigo tém no maximo
trés meses de acom-
panhamento de pa-
cientes. Se por um la-
do isso mostra que os
resultados aparecem
répido, por outro pre-
cisamos de mais tem-
po de acompanha-
mento para avaliar os
beneficios de longo prazo, porém,
como comentei, apesar da amos-
tragem pequena, ela mostrou re-
sultados positivos.

Mesmo com melhora na glicemia
apos as refeicoes, o impacto

na hemoglobina glicada foi
pequeno. Essa estratégia deve
ser usada sozinha ou sempre

combinada com
outras mudancas na
alimentacao?

O paciente ndo precisa, e nem
deve, escolher apenas uma estra-
tégia quando ele pode ter mais
resultado associado com outras
estratégias. Por exemplo, usar se-
maglutida ou tirzepatida aumen-
ta os efeitos do hormonio GLP-1,
deixar o carboidrato para o fim da
refeicdo também aumenta o GLP-
1, assim como fazer um exercicio
de alta intensidade intervalada,
o hiit. Mais GLP-1 significa mais
saciedade. Com mais saciedade e
menos fome fica bem mais fécil
escolher um prato mais saudavel
na fila do restaurante a quilo, por
exemplo. (PO)

que os beneficios observados podem
ser mais evidentes nesse perfil de pa-
ciente. Ainda nao esta claro se o mes-
mo efeito ocorreria em pessoas com

» Tubo de ensaio | Fatos cientificos da semana

doenca mais avangada ou em uso de
miuiltiplos medicamentos.

Os autores também destacam limi-
tacoes importantes, como o nimero

relativamente pequeno de participan-
tes e a heterogeneidade entre os estu-
dos, além da falta de dados de longo
prazo. Porisso, defendem a necessidade

de pesquisas mais amplas e duradouras
para confirmar a associacdo e avaliar o
impacto da estratégia na prevencdo de
complicagdes do diabetes.

AFP
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"BONECO DE NEVE"

NO ESPACO

Imagens raras feitas por uma cosmonave durante o
sobrevoo de um asteroide proximo da Terra revelaram que
a rocha parecia um boneco de neve, informaram cientistas
da Agéncia Japonesa de Exploracao Aeroespacial (Jaxa). A
sonda Hayabusa2, do tamanho de uma geladeira, passou de
raspao no domingo (5/7) pelo planetoide Torifune, em uma
missao que demonstrou a capacidade de desviar da Terra
uma formacdo potencialmente perigosa. Uma fotografia
divulgada pela Jaxa pode ajudar nesses esforcos, ja que 0s
pesquisadores afirmam que as caracteristicas dos asteroides
proximos do nosso planeta variam em tamanho, forma e
superficie. "No momento em que vi de fato essa imagem
e 0s dados cientificos, realmente fiquei arrepiado", disse a
imprensa o cientista Yuya Mimasu, acrescentando que o
asteroide Lhe "pareceu um boneco de neve". O retrato em
preto e branco, feito por uma camera telescépica, mostrava
0 que pareciam ser dois objetos redondos unidos.

Terca-feira, 7

MOVIDOS
PELA MUSICA

_ Um estudo realizado na
Austria sugere que o cérebro
dos bebés responde a musica
desde os trés meses de idade. De
acordo com o trabalho, liderado
por Trinh Nguyen, pesquisadora
sénior da Universidade de Viena,
0S movimentos espontaneos em
resposta a masica surgem por
volta do primeiro aniversdrio e
a capacidade de sincronizar 0s
movimentos com as cancoes

se desenvolve mais tarde.

No estudo, Nguyen e seus
colegas tocaram msica para
bebés — 79 no total, com
idades de 3, 6 e 12 meses — e
realizaram registros de EEG e
medicoes de movimento para
compreender suas respostas
neurais (auditivas) e motoras,
respectivamente. A musica
inclufa trechos instrumentais
de cancdes infantis, além

de versoes embaralhadas

das mesmas cancoes, com
sonoridades em tons altos e
baixos, ja que a altura do som
pode desempenhar um papel
no envolvimento auditivo-
motor na primeira infancia.

Pixabay/ ArtSpark

Quarta-feira, 8

UMA DIETA DE PESO

Pesquisa publicada na revista Science Advances
mostra que os primeiros humanos da América do Norte e
do Sul dependiam muito da caca de grandes mamiferos,
incluindo mamutes (foto) e preguicas-gigantes, para
alimentacdo e sustento. O trabalho, desenvolvido
por especialistas de trés universidades dos Estados
Unidos — de Washington, de Wyoming e do Alasca
em Fairbanks —, engrossam um Longo debate sobre
0S comportamentos e deslocamentos dos primeiros
norte-americanos antes da extincao de grandes animais
herbivoros entre 11 mil e 13 mil anos atrds. Também
reforca a hipdtese de que a extingdo desses animais
decorreu, sobretudo, da caca praticada por humanos.

Quinta-feira, 9

NIVEIS DE
0ZONIO
PREOCUPAM
EUROPA

Quase dois tergos dos
habitantes da Unido Europeia
(UE) respiraram niveis
perigosos de o0zonio durante
a onda de calor, estima um
relatério da organizacao nao-
governamental Global Witness,
obtido com exclusividade pela
agéncia de noticias France
Presse (AFP). A poluicdo por
oz6nio, acentuada pelas altas
temperaturas e relacionada
a patologias como a asma e
danos nos tecidos pulmonares,
€é uma "ameaca invisivel",
advertiu Flossie Boyd, diretora
da ONG. De acordo com o
estudo, quase 300 milhdes dos
450 milhoes de habitantes da
UE foram expostos a niveis
perigosos durante a onda
de calor registrada no més
passado em todo o continente,
dos quais cerca de 100
milhdes de criancas e idosos.
0 relatério nao foi publicado
em uma revista cientifica
e se baseia principalmente
em dados coletados em 162
estacOes de medicdo da
qualidade do ar em toda a UE.



