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Consumo compulsivo pode
@stamlacwnado a uma
deficiéncia na quimica
dos @Wmtmnmzssms

MARTHASAN JUAN FRANCA
: wﬁﬂ ; 3
1tal uma torta de chocola-
" iNove entre dez pessoas
nio resistem a este convite.
Mas, inevitavelmente, apés se deli-

aarem com o doce, os inocentes glu-

S cormegam a ter pesadelos com a
balanca. B'natural: nas titimas déca-
das, o pmgr de comer passou a ser
‘acompanhado de uma colecio mal
digerida detinformagoes sobre nutri-
¢a0 e habitos alimentares, acrescida

/ cleumpom{:ées
leza de riianequir
miu tais’proporcoes que muita gente
passou #icensumir doces, especial-
mente chodolates, escondido e de
forma compsulsiva.

obJma pwtmxsa realizada ha dois
anpbs nanlngla pelo Servigco do
Gonselhé‘de Nutrigdo \de Mulheres
(WNAS)! mbstrou que 74% de uma

aprostra’de>500 pessoas do sexo fe-

minino s6friam de uma vontade irre-
sistivel deéicomer doces. Entre as que
_ manifestavam essa mania, a maioria
afirmavditer preferéncia por choco-
 laties. Seffiindo a pesquisa, a voraci-
dade pof bombons pode ser tio
deentia Glignto a dependéncia do al-
cool, do. furtio ou das drogas. “Tomo
chocolaw»q’ﬁenbe como cinco barras
derchocslate e mousse de \chocolate
-varias vezes‘por dia”, disse uma das
mulhemééntrevmtadas “Levanto até
nefmeio da.’ nome para comer.”

1€ g ita g e

 seiss problemas. “Essa atitude é mui-
tecgonheééida no consultdrio”, obser-
vaii¥Se a'pagiente for gorda, 0 consu- .
mo: de d"ﬁbéé e segmdo de €omplexo
de culpa e de recriminagoes sobre a
falta de ‘for(j’a de vontade.” A médica
acrescenta bue, apesar disso, muitas
de suas pacientes admitem que a in-
' gestao de‘doces costuma levantar a
mbral e‘frielhorar o humor de quem
séfre daic’r)i\\pulséo
lsso ocorre, segundo os especialis-
tasj porque’o problema tem um lado
psmologlco e outro organico. “Pode
serum meeamsmo adaptativo do or-
: gam$mo€g§ t supnr " uma. gegmgncm
dei serofonina, um - dos neurotrans-
missores redponsaveis pelas comuni-
- cafbes entr® os neurdnios”, explica o

psiquiatra-Taki Cordas, do Ambula-

tério de!Bwlimia e Transtornos Ali-

mentaresdo Hospital das Clinicas

da Faculdade de Medicina da Uni-
versidade dé Sao Paulo.

-Pe acotdo com o médico, como

muitas pessoas com transtornos ali-
mentares parecem também sofrer de
depressoes)alguns pesquisadores
agreditafi‘que possa haver uma re-
lagdo entré’estes problemas. “Essa

- alteracd6’provocaria irritabilidade,

nervosmﬁ\b" afirma. “A falta de luz
também diminui
o nivel de seroto-
nina, o que esta li-
gado ao maior
consumo de doces
por exemplo du-
rante o inverno.”

oslraram gue as

- pessoas que sofrem
de um desequilibrio
no sistema serofonina/
noradrenalina, 8m uma
"%/ disfuncao alimentar ligada

a distorbios psquidtricos. A serotonina
também interfere no estado de humor e
na sonoléncia. Quando ha
uma diminuicdo dessa
substdncia no cérebro, a
pessoa sente necessldode

le ingerir acicar

=
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bre padroes de be-
A proibicao assu-

riBegunidoa endocrinologista Zulei-

kasSalle$5Cozzi Halpern, da Endocli-
nica, as’chdmadas chocélatras cos-'
temam hpomp_ensar..com doces os

... carne, lggu.m

A insulina aumenta a
quantidade de um
aminodcido chamado
triptofano presente na
corrente sanguinea

A modelo Tazs Choma 6 an@s ‘adora bombons com rechezo de morango: “Tive de controlar o apetite por causa da proﬁssa,o

Habito adqulre um significado
maioria das familias

afetlvo na

" Nao é preciso devorar reporta- ‘
gens sobre dietas ou livros de auto-
ajuda para viver de bem com a ba- |
lanca. Todo mundo sabe que o regi- |
me ideal requer um pouco de cadax
tipo de alimento: verduras:» frutas, -

mentagao ideal deve ter60% de‘
carboidratos, 30% de gorduras e
15% de proteinas”, ensina a endo-
.crinologista Zuleika Halpern, da
Endoclinica de Sao Paulo. Por este
raciocinio, nota-se que os carboi- |

dratos ou agiicares deixam de ser |

os grandes viloes dos inimigos da
cintura grossa. “Sdo as gorduras
que devem causar maior preocupa-
¢a0”, alerta a médica. “A¢ucar faz
mais mal aos dentes do que a si-
lhueta.”

- De acordo com a especialista,
quando alguém devora um bolo ou
um sorvete de creme nao vai ga-
nhar alguns quilinhos a mais por
causa do aclicar mas principal-
mente pela manteiga, leite e creme
que ingeriu na mistura. Por isso,
ela aconselha a quem tem uma
vontade incontrolavel de comer do-

ces e nao for diabético a optar por .|

AS ORIGENS DA
'VORACIDADE

A serotonina, uma
das substancias
responsaveis pela
transmissdo dos
impulsos nervosos,
regula o consumo
e carboidratos.
Aqueles que tem
uma vontade
acima do
normal de
comer doces,
costumam ter um
: déficit de
serotonina

~

A insulina também
acelera a absorcdo do
triptofano pelo sistema
nervoso

&

compotas de frutas ou outros do-
ces sem gordura. “Se a compota for
dietética, a. vantagem aumenta’,
comenta a médica.

E uma maneira de compensar

um hébito intreduzido desde a in-

apetite por causa da profissao e
também ‘para nao ficar com espi-
nhas”, lamenta. O estudante Fer-
nando Vianna, de 19 anos, nio tem

- esse tipo de preocupacao: “Devoro
um tablete de chocolate em qual—_ ,
... Gonsumidos: em- doses-moderadas;|
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CoTquers

professor Anténio

Segundo Chacra

Chacra, da Escola Q 0 aglicar serve até
Paulista de Medici- - UEM para diminuir o
na. Ele acredita que : stress e a tensao.
o doce adquire um DEVORA UM Quem nao receita
significado afetivo um pouco de agua
na maioria das fa- BOLO OU UM; com agticar quando
milias. “E comum " vé alguém nervoso?
as maes adogarem SORVETE DEVE “O cérebro precisa
o leite da mamadei- de glicose para fun-
ra”, observa. “Quan- -SE PREOCUPAR cionar”, observa. O
do a crianga € bem consumo de agicar
comportada, ganha MAIS COM AS estimula a produ-
refrigerante; os na-. ¢ao de insulina no
morados se presen- GORDURAS pancreas que, por

‘ sua vez estimula a

teiam com bom-
bons.” )

Nao é de estranhar que todos
gostem tanto de doces, principal-
mente chocolates. A modelo- Tais
Choma, de 16 anos, por exemplo,
‘adora bombons com recheio de

morango. “Tive que controlar o

producao de um
aminoacido -chamado triptofano
na corrente sanguinea. Esse ami-
noacido é absorvido pelo sistema

nervoso central e convertido em se-

rotonina, que interfere no estado
de humor e na sonoléncia.

Os neurdnios
absorvem esses
aminodcidos para
produzir a
serotonina

A comunicacdog
entre os neurdnios
ndo é feita diretamente.

Eles confam com a
juda de neurofransmissores.
A serofonina é um deles

Quem gosta de
acucar tera de
enfrentar a carie | :

Um relatério da respeitada Admi-
nistracao de Drogas e Alimentos
(FDA) dos Estados Unidos conside-

rou o acucar inocente das acusacoes

de contribuir para doengas do cora-
¢ao, calculos de vesicula, colesterol. -

os doces nao prejudicam, diz o rela-

torio. Mas ainda resta um problema

sério: o agucar € o principal agente
do aumento das caries dentarias.

“Os doces alimentam as bactérias

Streptococcus mutans que sobrevi-
vem no meio acido da boca”, explica
o professor associado de odontologia

“preventiva José Roberto de Maga-

lhaes Bastos, da Faculdade de Odon-
tologia da USP em Bauru. Os agica-
res transformados grudam nos den-
tes junto com as battérias formando
as placas. Entre as placas e o esmal-

te dentario, o meio acido enrighieci-

do pelo agiicar inicia um processo de
escavacao na superficie enfraqueci-
da. E a carie, presente numa média
de sete dentes de cada brasileiro
com mais de 12 anos em regioes nao
fluoretadas. Nas regides onde existe
a fluoretagao, a média cai para trés
dentes cariados.

Segundo Magalhaes Bastos, o con-
sumo inteligente do agicar pode
barrar os estragos nos dentes. “Se for
preciso consumir doces, é preferivel
concentra-los nas refeigoes e escovar
os dentes em seguida”, recomenda.
“Nao importa a quantidade, mas a
freqiiéncia: € melhor comer um bolo
de chocolate no almogo do que bali-
nhas e chicletes o dia inteiro.” A con-
sisténcia também é importante.
“Uma bala pegajosa serve de local
ideal para a proliferacao da bacté-
ria”, informa. “Mas um suco de laran-
Jja com aguicar nao é tio prejudicial.”
O odontologista aconselha dietéticos
que nao fermentam. E avisa: “Bola-

- cha, doce, catchup e até cigarro tém

agucar e promovem a carie.”

| léias”, escreveu a médic
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Temperatura alta

U\

desperta agressmdade

MADRI — O calor desperta a

ey e

~agressividade e irritabi dade-
‘nas pessoas. A revelac¢ao foi feita:
pelo psiquiatra Alfonso Chion~:
chilla, do Hospital Ramon'y Cajal 7
de Mari. Entre os transtornos>
' mais freqiientes derivados do ex=
cesso de calor, explicou o éspe-:
cialista, estdo o descontrole das:
emocgoes e o aumento das condu-!
tas de risco. Na opiniao do asses-!
sor cientifico da Fundacgde Gre:/
gorio Maracon, Antonio Fernan:
dez Molina, tudo o que pressupée*
um estimulo fisico como 6" au-:
mento de temperatura desperta
de alguma maneira a agressivi-
dade. “Nessas sntuagoes*“d ‘quer
‘acontece € que as pessoas‘lutam
' contra as condigdes ex ‘nas”;
~explicou Molina. W

20 M T VRN

Sexo alivia dor de A
cabega e evita stressl;;

LONDRES — Uma p’es%utsa““
cientifica acaba de concluir que fa->
-zer amor alivia dores de ‘Cabeeai
Segundo Kaye Wellings, diretoras
do Programa de Saude Seimal da:
London School of Hygiene, 4 ativis
_dade sexual estimula a produgé@o: .
de certos hormonios que“atuan
como analgésicos, além de'propors
cionar sensacao de bem-éstarie;
euforia: “O sexo é sem davida‘o
'melhor remédio contra o stress'e>
funciona melhor que a Asp*lrinaa
em casos de enxaqueca’e cefad
6Aléme
disso, o prazer sexual tem éfeitos:
positivos sobre o coragao, a ‘cireur!
lagdo e o sistema imunolégico”;
disse Kaye. E acrescentou: ‘“Dex
pois, 0. melhor é dormir separadaa
mente, para relaxar”.
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Exercicio ajuda 1doso

a ter autoconfiangg >

NOVA YORK — Em apenas dezx
semanas de treinamento, 50 hox
L :mens-e-mulheres-considetrados::
frageis, todos com idades entre:801
e 90 anos, conseguiram aumentar:
em 118% a capacidade de levantar
peso; em 12% a velocidade® de car:
minhada e em 28% a de subir escas
das, segundo um estudo publicade:
no New England Journal of Medi=:
cine. Essa pesquisa, feitd pela:
Tufts University, provou quie'o tréi-
namento pode ajudar pessods idoh
sas a se tornarem mais ativas e ing
dependentes, ou seja: é capaz,’dfex
manté-las mais jovens. Segundo'ns.
pesquisadores, o treinamenitd cornbd
peso melhora a distribifi¢aé. de
gordura e musculos, traz'maisi
energia e auto-confianga..........
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Livro defende tese dag
infidelidade genética

NOVA YORK — A'infidelidade,é
uma questao genética e ‘¢om 259
adultério & absolutamente nat
tanto para homens quanto para
mulheres. A idéia foi defendida no
jornal inglés Time por..Robert
Wright, autor do livio O Animal
Moral. “A mente humana, ‘comd
qualquer outro 6rgao, estd proje-
tada para transmitir os genes a
nova geracgio e nesse contexto 98
problemas conjugais podem ser
vistos como uma forma de sele¢io.
natural”, explicou Wright. :De.
acordo com o autor, as ‘mutheres?
sempre mostram uma inclinacgo:a:
aventura e os homens tém disposi=:
¢a0 até a ter um harém, com um>
Ob_]etIVO claro: garantir a pmpaga'-
‘¢do da espécie. tevg

VANCOUVER — O cloro ¢ o>
tras substincias quimicas’ fn‘ésen”;
tes na agua de piscinas estd 45§
ciado & alta incidéncia -de'dsmas
entre nadadores, revelou um novo
estudo da Universidade da Colim-
bia Britanica, no Canada. “Atletas
que nadam 30 horas ou mais por
‘semana tém risco triplicado de ter
asma”, constatou o médico James
Potts, que conduziu a pesq%saw i
estudo associou o problema 26!

. cloro e bromino usado par@a@umﬁr
car a agua das piscinas. Fsses pro-
dutos, explicou Potts, irritaniio
trato respiratério e ﬁcam ‘emi con<
centragoes mais altas na Isuperfis«
cie da agua. Ventlla(;ao maior ofi




