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O estudo envolveu
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De acordo com pesqunsa ameri

» BRUNA SENSEVE

uais sao 0s possiveis riscos

contidos em um copo de re-

frigerante seja ele acucarado

ou dietético? E das bebidas
industrializadas que tém frutas co-
mo base? E f4cil relacionar a ingestdo
a doencas como obesidade, diabetes
tipo 2 e hipertensao. Isso porque es-
ses liquidos estdo ligados ao aumen-
to rapido da produgdo de insulina
pelo organismo, promovendo uma
maior entrada de acticar nas células
e levando, entre outros fatores, ao
actimulo de gordura. Os danos do
consumo excessivo, porém, podem
refletir no funcionamento adequado
do cérebro. Em estudo que serd apre-
sentado em marco no 65° Encontro
Anual da Academia Americana de
Neurologia, pesquisadores do Insti-
tuto Nacional de Ciéncias de Satide
Ambiental, dos Estados Unidos, mos-
tram que esse alimentos também po-
dem aumentar o risco de depressdo
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 agucaradas, dietéticas,
cafés e chds hd uma possivel rela-
¢do com a depressdo. Em torno de
260 mil adultos americanos tive-

‘ ram os hdbitos alimentares acom-
panhados entre 1995 e 1996. Cerca
de 10 anos depois, foram questio-
nados sobre a existéncia do diag-

'nésticos de depressdo a partir de

12000. Os resultados sugerem que
ingerir bebidas adocadas, especial-
mente as dietéticas, estd associado
'a um maior risco de depressdo em

oriscode depressao em adultos em dosc

Quant

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

De acordo com o estudo, indivi-
duos que beberam quatro ou mais
latas ou copos de refrigerantes por
dia tinham 30% mais chances de de-
senvolver depressdo que aqueles
que ndo consumiram a bebida. J4 os
que ingeriram bebidas de fruta in-
dustrializadas tinham um risco ain-
da maior: 38% se comparados aque-
les que ndo ingerem bebidas aguca-
radas. Curiosamente, esse risco foi
10% menor para os que ingeriram
quatro ou mais xicaras de café sem
acucar por dia.

A exata relagdo sobre a dosagem e
aresposta 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 néo foi dese-
nhado inicialmente para avaliar a
acdo de agticares e adogantes artifi-
ciais, mas sim uma pesquisa global
dos hdbitos alimentares. “No ques-
tiondrio, pedimos a frequéncia de
consumo de bebidas para cada tipo.
As acucaradas, os cafés e os chds sdo
consumidos em todo o mundo e
tém importantes consequéncias na
satde fisica e mental”, considera.
Chen planeja novos estudos pros-
pectivos que confirmem os resulta-
dos encontrados.

Para Mdrcia Chaves, chefe do Servi-
¢o de Neurologia do Hospital de Clini-
cas de Porto Alegre, o efeito do consu-
mo de acticar no cérebro € conhecido

0O consumo de bebidas como
cha, refrigerante, ponche de
frutas e café fol avaliado
entre 1995 e 1996

Doses perigosas

Pesquisa do Instituto Nacional de Ciéncias de Saude
- Ambiental, nos Estados Unidos, sugere que ingerir bebidas
adoc;adas especialmente dietéticas, estd associado a um risco
aumentado de depressao em adu tos. 0 consumo de café foi
ugada a um risco hgelramente mais bazxo Enten' 0 estudo
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Nossa pesquisa sugere
que cortar ou diminuir
bebidas dietéticas
adocicadas ou
substitui-las por café
sem acticar pode,
naturalmente, ajudar a
diminuir o risco da
doenca {a depressao,

Honglei Chen, neurologista

hd muito tempo, mas sua associa¢do
com a depressao é uma novidade. “A
depressao é um sintoma de uma sin-
drome psiquidtrica, do transtorno de-
pressivo do humor. Hé hoje o conhe-
cimento de que o desequilibrio de al-
guns sistemas neuroquimicos estao
associados a depressao, Como a sero-
tonina”, detalha. ‘

Chaves explica que as variacoes da
glicemia, que corresponde a concen-
tracdo de agticar no sangue, estao as-
sociadas a algumas manifestagoes
neuroldgicas, especialmente quando
ocorre uma reducdo grave que causa
crise convulsiva. Essa reducao tam-
bém conhecida como hipoglicemia
também é capaz de causar certo defi-
cit cognitivo, com efeitos na memo-
ria. J4 a hiperglicemia, a elevada con-
centra¢ao de agticar no sangue, pode

Cerca de 10 anos depms, foi
pérguntado aos participantes se eles
inham sido diagnosticados com
depressao a partir de 2000

Um total de
~ diagndsti
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- entre 2004 e 2006

nas bebldas‘ :
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causar alteracdo da consciéncia, che-
gando ao coma.

Gosto artificial

Um segundo fator chama a aten-
cdo na pesquisa de Chen. O risco de
depressdo parece ser um pouco
maior para as pessoas que consu-
miam bebidas dietéticas. Uma anli-
se mais profunda feita pelos pesqui-
sadores sugere associacoes mais for-
tes da depressdo com bebidas ado-
cadas 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 variacgdes dietética e regular,
os dados mostram que os refrigeran-
tes sem acucar estdo ligados ao
maior risco de depressao (31%) que
a forma regular (22%). O mesmo
acontece entre bebidas dietéticas
com frutas (51%) e regulares (8%), e
entre os chds diet (25%) e as versoes
normais (risco 6% menor).

O autor principal do estudo acre-
dita que, mesmo com resultados
preliminares e sem o conhecimento
dos mecanismos biolégicos envol-
vidos, os dados sdo intrigantes e se-
guem a linha de um nimero cres-
cente de evidéncias sugerindo que
bebidas adogadas artificialmente
podem estar associadas a resulta-
dos pobres de satide. “Ao mesmo
tempo que evitam o aumento cald-
rico, nossos resultados sugerem que
elas estdo mais associadas a depres-
sdo. Nossa pesquisa sugere que cor-
tar ou diminuir bebidas dietéticas
adocicadas ou substitui-las por café
sem aclcar pode, naturalmente,

depressao foram reportados
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mais de 6 mil pmdutcs,
incluindo refrigerantes,
bebidas em pé, gomas de
mascar, doces, gelatinas,
rmisturas para sobremesa,
pudins e recheios

ajudar a diminuir o risco da doen-
¢a’, conclui.

A nutricionista Maria Flavia Gior-
dano, especialista em satdde ptblica
e coletiva, conta que ainda existe
muita polémica tanto entre a popu-
lagdo leiga e a comunidade cientifica
em torno das bebidas dietéticas e os
adocantes presentes nelas. “Estudos
na drea jd relatam muitos indicios
concretos de maleficios dos adogan-
tes artificiais ao organismo humano,
inclusive, no sistema nervoso cen-
tral. O aspartame é um cldssico nes-
sas discussoes. As pesquisas relatam
que os componentes da sua molécu-
la, como o 4cido aspdrtico, a fenilala-
nina e o metanol, podem causar le-
sOes cerebrais e bloquear a producdo
de serotonina.” Baixos niveis de sero-
tonina no cérebro provocam insonia,
depressdo, angtstia e mau humor.

Dores de cabeca, ganho de peso,
alteracdes no nivel de colesterol, irri-
tabilidade, ansiedade e depressao se-
riam, segundo Giordano, sintomas de
referéncia nos estudos com refrige-
rantes e produtos diet e light. “Na pra-
tica clinica, 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-
tituidos pelo consumo moderado de
cafés e chds sem agticar, o que Gior-
dano considera uma troca complica-
da para o ptiblico acostumado com o
outro tipo de bebida. A ingestao de
café, no entanto, teria efeitos benéfi-
cos para a saude quando feita com
moderagdo. A recomendacao equiva-
le a 500mg de cafeina, de quatro a cin-
co xicaras de 50ml por dia.



