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Doses perigosas 
Pe . .quisa do Instituto Nacional de Ciências de Saúde 

Ambiental, nos Estados Unidos, sugere que ingerir bebidas 
adoçadas, especialmente dietéticas, está associado a um risco 
aumentado de depressão em adultos. O consumo de café foi 
ligado a um risco ligeiramente mais baixo. Entenda o estudo: 

A pesquisa 
O estudo envolveu 

263.925 pessoas  com 
idade entre  50 e 71 anos 

no início da sondagem 

O consumo de bebidas como 
chá, refrigerante, ponche de 

frutas e café foi avaliado 
entre  L995 e 1996 

Cerca de  10 anos depois,  foi 
perguntado aos participantes se eles 

tinham sido diagnosticados com 
depressão a partir de 2000 

Um total de  11.311 
diagnósticos  de 

depressão foram reportados 
entre  2004 e 2006 

Resultados 
a  Pessoas que bebiam mais de 

quatro latas ou de copos de 
refrigerante por dia tinham 
30% mais probabilidade de 
desenvolver depressão do 
que aquelas que não 
bebiam refrigerante 

Aquelas que bebiam quatro 
latas de ponche de frutas por 
dia tinham cerca de 38% mais 
probabilidade de desenvolver 
depressão do que aquelas que 
não bebiam bebidas adocicadas 

a  As pessoas que bebiam quatro 
xícaras de café por dia tinham 
10% menos probabilidade de 
desenvolver depressão do que 
aquelas que não bebiam café 

r  O risco pareceu ser maior para 
as pessoas que consumiam 
bebidas dietéticas que o ligado 
ã ingestão de aspartames 

Quantidade de açúcar 
nas bebidas 
Em 200m1 de 

Suco industrializado de limão:  26q 
R  Suco industrializado de pêssego:  20Q 

g  Suco industrializado de laranja:  219 
N  Suco industrializado de uva:  15g 

Leite de soja:  9g 

Em 250m1 de 
NI  Bebida energética:  30g 
a  Chá gelado:  24g 

Em 600m1 de 
gi  Refrigerante de noz de cola:  63g 

Refrigerante de limão:  69g 
ti  Refrigerante de guaraná.:  63g 

Achocolatado:  58g 

DQ  

Cuidados 
gt  A Organização Mundial. da 

Saúde (OMS) recomenda 
que o açúcar responda por 
10% do consumo total de 
calorias diárias. Em colheres 
de sopa, a quantidade não 
deve passar de quatro, o 
equivalente a 50g 

O aspartame é cerca de 180 
a 200 vezes mais doce que o 
açúcar. Por isso, uma 
pequena quantidade dele é 
suficiente para adoçar um 
alimento ou bebida 

De acordo com pesquisa americana, a ingestão exagerada de sucos in ustrializados e de refrigerantes aumenta 
o risco de depressão em adultos e em idosos. As versões dietéticas desses produtos são ainda mais perigosas 

Quanto mais doce, pior 
g  Ele pode ser encontrado em 

mais de 6 mit produtos, 
incluindo refrigerantes, 
bebidas em pó, gomas de 
mascar, doces, gelatinas, 
misturas para sobremesa, 
pudins e recheios 

» BRUNA SENSÊVE 

uais são os possíveis riscos 
contidos em um copo de re-
frigerante seja ele açucarado 
ou dietético? E das bebidas 

indus rializadas que têm frutas co-
mo base? É fácil relacionar a ingestão 
a doenças como obesidade, diabetes 
tipo 2 e hipertensão. Isso porque es-
ses líquidos estão ligados ao aumen-
to rápido da produção de insulina 
pelo organismo, promovendo uma 
maior entrada de açúcar nas células 
e levando, entre outros fatores, ao 
acúmulo de gordura. Os danos do 
consumo excessivo, porém, podem 
refletir no funcionamento adequado 
do cérebro. Em estudo que será apre-
sentado em março no 650 Encontro 
Anual da Academia Americana de 
Neurologia, pesquisadores do Insti-
tuto Nacional de Ciências de Saúde 
Ambiental, dos Estados Unidos, mos-
tram que esse alimentos também po-
dem aumentar o risco de depressão 
em adultos e em idosos. 

O neurologista Honglei Chen, 
membro da Academia Americana 
de Neurologia, e a equipe coman-
dada por ele avaliaram o consumo 
de bebidas açucaradas, dietéticas, 
cafés e chás há uma possível rela-
ção com a depressão. Em torno de 
260 mil adultos americanos tive-
ram os hábitos alimentares acom-
panhados entre 1995 e 1996. Cerca 
de 10 anos depois, foram questio-
nados sobre a existência do diag-
nósticos de depressão a partir de 
2000. Os resultados sugerem que 
ingerir bebidas adoçadas, especial-
mente as dietéticas, está associado 
a um maior risco de depressão em  

adultos, enquanto a ingestão de ca-
fé puro estaria ligado a um risco li-
geiramente mais baixo. 

De acordo com o estudo, indiví-
duos que beberam quatro ou mais 
latas ou copos de refrigerantes por 
dia tinham 30% mais chances de de-
senvolver depressão que aqueles 
que não consumiram a bebida. Já os 
que ingeriram bebidas de fruta in-
dustrializadas tinham um risco ain-
da maior: 38% se comparados àque-
les que não ingerem bebidas açuca-
radas. Curiosamente, esse risco foi 
10% menor para os que ingeriram 
quatro ou mais xícaras de café sem 
açúcar por dia. 

A exata relação sobre a dosagem e 
a resposta do organismo varia de 
acordo com o tipo de bebida, alerta 
Chen. Um risco significativamente 
maior foi observado para uma ou 
mais lata de refrigerante, por exem-
plo, enquanto o mesmo foi observa-
do para o consumo de quatro ou 
mais copos de bebidas de fruta. Ele 
explica que o estudo não foi dese-
nhado inicialmente para avaliar a 
ação de açúcares e adoçantes artifi-
ciais, mas sim uma pesquisa global 
dos hábitos alimentares. "No ques-
tionário, pedimos a frequência de 
consumo de bebidas para cada tipo. 
As açucaradas, os cafés e os chás são 
consumidos em todo o mundo e 
têm importantes consequências na 
saúde física e mental", considera. 
Chen planeja novos estudos pros-
pectivos que confirmem os resulta-
dos encontrados. 

Para Márcia Chaves, chefe do Servi-
ço de Neurologia do Hospital de Clíni-
cas de Porto Alegre, o efeito do consu-
mo de açúcar no cérebro é conhecido 

Nossa pesquisa sugere 
que cortar ou diminuir 
bebidas dietéticas 
adocicadas ou 
substituí-Las por café 
sem açúcar pode, 
naturalmente, ajudar a 
diminuir o risco da 
doença (a depressão)" 
Honglei Chen, neurologista 

há muito tempo, mas sua associação 
com a depressão é uma novidade. "A 
depressão é um sintoma de uma sín-
drome psiquiátrica, do transtorno de-
pressivo do humor. Há hoje o conhe-
cimento de que o desequilíbrio de al-
guns sistemas neuroquímicos estão 
associados à depressão, como a sero-
tonina", detalha. 

Chaves explica que as variações da 
glicemia, que corresponde à concen-
tração de açúcar no sangue, estão as-
sociadas a algumas manifestações 
neurológicas, especialmente quando 
ocorre uma redução grave que causa 
crise convulsiva. Essa redução tam-
bém conhecida como hipoglicemia 
também é capaz de causar certo defi-
cit cognitivo, com efeitos na memó-
ria. Já a hiperglicemia, a elevada con-
centração de açúcar no sangue, pode  

causar alteração da consciência, che-
gando ao coma. 

Gosto artificial 
Um segundo fator chama a aten-

ção na pesquisa de Chen. O risco de 
depressão parece ser um pouco 
maior para as pessoas que consu-
miam bebidas dietéticas. Uma análi-
se mais profunda feita pelos pesqui-
sadores sugere associações mais for-
tes da depressão com bebidas ado-
çadas artificialmente. Aquelas com 
aspartame, presente em grande par-
te dos produtos industrializados 
dessa espécie, seriam as mais preju-
diciais. Ao comparar mesmas bebi-
das nas variações dietética e regular, 
os dados mostram que os refrigeran-
tes sem açúcar estão ligados ao 
maior risco de depressão (31%) que 
a forma regular (22%). O mesmo 
acontece entre bebidas dietéticas 
com frutas (51%) e regulares (8%), e 
entre os chás diet (25%) e as versões 
normais (risco 6% menor). 

O autor principal do estudo acre-
dita que, mesmo com resultados 
preliminares e sem o conhecimento 
dos mecanismos biológicos envol-
vidos, os dados são intrigantes e se-
guem a linha de um número cres-
cente de evidências sugerindo que 
bebidas adoçadas artificialmente 
podem estar associadas a resulta-
dos pobres de saúde. "Ao mesmo 
tempo que evitam o aumento caló-
rico, nossos resultados sugerem que 
elas estão mais associadas à depres-
são. Nossa pesquisa sugere que cor-
tar ou diminuir bebidas dietéticas 
adocicadas ou substituí-las por café 
sem açúcar pode, naturalmente,  

ajudar a diminuir o risco da doen-
ça", conclui. 

A nutricionista Maria Flávia Gior-
dano, especialista em saúde pública 
e coletiva, conta que ainda existe 
muita polêmica tanto entre a popu-
lação leiga e a comunidade científica 
em torno das bebidas dietéticas e os 
adoçantes presentes nelas. "Estudos 
na área já relatam muitos indícios 
concretos de malefícios dos adoçan-
tes artificiais ao organismo humano, 
inclusive, no sistema nervoso cen-
tral. O aspartame é um clássico nes-
sas discussões. As pesquisas relatam 
que os componentes da sua molécu-
la, como o ácido aspártico, a fenilala-
nina e o metanol, podem causar le-
sões cerebrais e bloquear a produção 
de serotonina." Baixos níveis de sero-
tonina no cérebro provocam insônia, 
depressão, angústia e mau humor. 

Dores de cabeça, ganho de peso, 
alterações no nível de colesterol, irri-
tabilidade, ansiedade e depressão se-
riam, segundo Giordano, sintomas de 
referência nos estudos com refrige-
rantes e produtos diet e light. "Na prá-
tica clínica, podemos observar que, 
quando o consumo diminui ou é reti-
rado, os sintomas acompanham e até 
mesmo desaparecem", avalia. A pes-
quisa de Chen sugere que os refrige-
rantes e sucos adocicados sejam subs-
tituídos pelo consumo moderado de 
cafés e chás sem açúcar, o que Gior-
dano considera uma troca complica-
da para o público acostumado com o 
outro tipo de bebida. A ingestão de 
café, no entanto, teria efeitos benéfi-
cos para a saúde quando feita com 
moderação. A recomendação equiva-
le a 500mg de cafeína, de quatro a cin-
co xícaras de 50m1por dia. 


