


EDITORIAL

De portas
abertas

No més de maio, primavera no Japao, a
Yakult Honsha, matriz da multinacional que é
lider no segmento de leite fermentado em todo
0 mundo, abriu as portas de algumas de suas
instalagdes para jornalistas de sete paises,
entre eles o Brasil, para apresentar pesquisas
e produtos. A oportunidade de participar deste
encontro enriqueceu meus conhecimentos a
respeito de prohiéticos e da importancia de ali-
mentos saudaveis para melhorar a qualidade de
vida, 0 bem-estar e a salide. Desde que a Super
Saudave! foi langada, em 2001, temos insistido
na informagéo de que os probitticos podem ser
importantes aliados da saude €, nesta semana
de trabalhos no Japao, foi possivel entender
melhor, por meio das apresentacdes de estudos
recentes desenvolvidos em instituigoes de ensi-
No e pesquisa nNo Japao, como esses alimentos
ajudam a melhorar a motilidade intestinal,
diminuir sintomas como diarreia e constipagéo
e promover o bem-estar geral do organismo.
Ao longo de nossas edicbes, continuaremos
a publicar artigos cientificos e resultados de
estudos sobre os probidticos, pois nosso ob-
jetivo maior é disseminar a informagao de que
€ possivel viver bem se a base da alimentacao
for sempre saudavel.

Adenilde Bringel
Editora
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Capa

Perda progre

PRINCIPAIS
ENFERMIDADES
DEGENERATIVAS SAO
AGRAVADAS PELOS
HABITOS DA VIDA
MODERNA

Elessandra Asevedo

As doencas cronico-degenerativas sdo
responsdveis por 59% dos 56,5 milhdes
de 6bitos anuais, segundo a Organiza-
¢do. Mundial, da Satide (OMS). Essas
enfermidades, que levam a queda da
qualidade de vida, sdo caracterizadas
pela deterioragéo progressiva da funcéo
ou estrutura dos tecidos e 6rgdos como
cérebro, olhos e vasos sanguineos, com-
prometendo o funcionamento de todo
o organismo. Como muitas estio rela-
cionadas ao estilo de vida, alto nivel de
estresse e avanco da idade, sdo cada vez
mais frequentes em paises desenvolvidos
e em desenvolvimento, como o Brasil, e
desafiam os médicos e profissionais da
drea da saude.

Das doencas degenerativas cataloga-
das pela Medicina, as mais prevalentes
sdo diabetes, cancer, doencas cardiovas-
culares (hipertensdo arterial, infarto do
miocardio e acidente vascular cerebral),
musculoesqueléticas (osteoartrose e os-
teoporose), glaucoma, esclerose multi-
pla e doencas neurolégicas como Alzhei-
mer e Parkinson. Embora algumas pos-
sam ocorrer por fator genético/familiar
ou por mutacdo adquirida, o principal

0Os meios mais simples de prevencao
das doengas cronico-degenerativas
incluem atitudes individuais como man-
ter uma alimentagao saudavel e com o
minimo de gordura, carboidrato e sal,
praticar exercicios fisicos regularmente,
diminuir o estresse, parar de fumar,
evitar o alcool e dormir bem. No caso
das doencas de origem genética, cujos
genes ja estao identificados pela Cién-
cia, é possivel manter acompanhamento
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ssiva da saude

causador dessas enfermidades é o estilo
de vida, que é pautado na alimentacéo
incorreta, no excesso de alcool e de ci-
garros e no sedentarismo.

“A ma alimentac&o associada ao es-
tresse, ao sedentarismo e, consequen-
temente, a obesidade, pode resultar no
aumento das doencas cronico-degene-
rativas. Por isso, embora algumas exis-
tam desde a antiguidade, dados epide-
mioldgicos apontam que quanto mais
desenvolvido for o pais, mais suscetivel
aessas enfermidades a populagio sera”,
assegura o biomédico Jacinto da Costa
Silva Neto, professor do Departamento
de Histologia e Embriologia da Universi-
dade Federal de Pernambuco (UFPE). O
especialistalembra que os paises desen-
volvidos sdo campeoes em alimentacédo
com excesso de gordura e carboidrato,
além de serem atingidos pela poluicdo e
fazerem uso excessivo de tabaco, dlcool
e produtos industrializados ricos em sal,
corantes, aromatizantes, metais pesa-
dos, agrotoxicos, herbicidas e outros.

O Brasil tem demonstrado que estd
seguindo os passos dos paises desenvol-
vidos, ndo somente pelo seu crescimento
econdmico, mas também pelo aumento
de casos de diabetes — dados deste ano

indicam que mais de 5,6% dos brasileiros
estdo diabéticos —, obesidade e doencas
cardiovasculares. Segundo a médica ge-
riatra Adriana Braga de Castro Macha-
do, professora da Faculdade de Medicina
de Botucatu da Universidade Estadual
Paulista Julio de Mesquita Filho (FMB/
UNESP), o desenvolvimento também
é refletido na melhoria das condices
sanitdrias e de saude. “Com a transicdo
epidemioldgica e o aumento da expecta-
tiva de vida, observamos um importante
incremento na prevaléncia de uma série
de doencas degenerativas relacionadas
ao envelhecimento da populacdo, que
até algumas décadas eram menos fre-
quentes”, explica.

O biomédico Jacinto da Costa Silva

AbRIANA BRAGA DE CAsTRO MAcHADO

Neto salienta que um dos grandes pro-
blemas epidemioldgicos envolvendo as
doengas cronico-degenerativas ¢ a falta
de notificacdo, principalmente no Brasil,
onde os dados séo subestimados por ndo
haver obrigatoriedade e compromisso de
profissionais da satide, hospitais e clini-
cas. “Somos detentores de altos indices
de doenca renal cronica, mas s6 ficamos
sabendo da nossa realidade quando
aconteceu o acidente em um centro de
hemodidlises da cidade de Caruaru, em
Pernambuco, com 130 pacientes, cau-
sando mais de 60 mortes. Desde entéo,
diretrizes foram criadas, normatizacoes
e fiscalizagGes continuadas. Por que néo
fazer isso com as demais doencas?”,
questiona o professor.

Jacinto pA Costa Siva Neto

O MELHOR REMEDIO

e orientacao médica precoce para evitar
o surgimento ou agravamento de pato-
logias. Nas enfermidades hereditarias é
necessario utilizar outras ferramentas,
tais como tracar o perfil familiar estiman-
do a sua probabilidade de surgimento, a
exemplo do diabetes, cujo risco aumenta
quanto maior for o nimero de casos na
familia.

Para o diagndstico precoce, cabe
ao médico desconfiar e investigar, por

meio de exame clinico periodico, exames
laboratoriais, exames de imagem, perfil
genético e familiar. No entanto, a infraes-
trutura de trabalho limita a acao dos
profissionais, principalmente em regioes
afastadas dos grandes centros, que nao
possuem equipamentos, laboratorios, es-
pecialistas e medicamentos necessarios.
No caso da doenca ja instalada, € possi-
vel controlar com dieta e medicamentos,
lembrando que sempre o melhor controle

traz o melhor resultado em termos
de progressao. “Entretanto, existem
situacoes em que, mesmo com acom-
panhamento e tratamento adequados,
a evolugao é inexoravel e, as vezes,
rapida. Nestes casos, a Medicina atua
no sentido de melhorar a qualidade de
vida do paciente promovendo o melhor
conforto, a autonomia e o controle de
dor”, enfatiza a geriatra Adriana Braga
de Castro Machado.

Fotos: Arquivo pessoal
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Estudos realizados nas ultimas déca-
das, principalmente coordenados pelo
psiquiatra George Valliant, diretor de
pesquisa do Departamento de Psiquiatria
da Universidade Harvard, nos Estados
Unidos, demonstram que os individuos
que mantém alto o nivel de ansiedade,
estresse, angustias e preocupacgdes ao
enfrentar seus problemas tém alto risco
de desenvolver doencas degenerativas,
principalmente com perda de fun¢io cog-
nitiva, como Alzheimer e Parkinson. Ao
longo de toda a vida, novos neurénios séo
produzidos no tecido nervoso com objeti-
vo de substituir os perdidos, mas o estres-
se e a depressdo sdo conhecidos como os
maiores bloqueadores dessa producéo.

Com o decorrer do tempo ocorre um
impacto negativo em relacdo a capaci-
dade de raciocinio, memoria, poder de
expressdo, calculo e abstracéo, e todas as
capacidades consideradas nobres do cé-
rebro humano serdo prejudicadas. Além
da tranquilidade, as pesquisas também
descobriram que outras trés caracteris-
ticas sdo fundamentais para envelhecer

6Super Saudavel

evitam perda de

com qualidade de vida: grande capaci-
dade de ndo guardar ressentimentos,
grande capacidade de sentir gratidéo e
ser altruista. Esta personalidade faz com
que o individuo néo fique parado e deixe
de usar todas as regides do cérebro, situa-
¢Oes comuns aos aposentados.

Com autoestima e vontade de fazer
e acontecer, a pessoa com este perfil
continuard desenvolvendo algum tipo
de atividade e, consequentemente, uti-
lizara as areas do cérebro que resolvem
problemas. “A utilizacdo do cérebro tam-
bém influencia a producdo e, quando
trabalhado, pode até mesmo aumentar
onumero de neuro6nios, fator fundamen-
tal para adquirir uma habilidade nova.
A ideia de que ao chegar em uma idade
avancada o individuo tem de descansar,
parar e nio fazer nada é errada, pois,
além de fazer o cérebro se degenerar,
essa atitude passiva favorece a depres-
sdo e até mesmo a perda de capacidade
mental”, explica o neurologista Cicero
Galli Coimbra, professor livre docente
do Departamento de Neurologia e Neu-

neuronios .

T

e

rocirurgia da Universidade Federal de
Séo Paulo (Unifesp).

Embora ndo signifique que todos os
idosos terdo doengas relacionadas a per-
da da fungio cognitiva, aidade € o maior
fator de risco. Estimativas indicam que
1% dos individuos com 65 anos, na po-
pulacdo em geral, tém deméncia, e a cada
cinco anos o percentual é duplicado, de
tal forma que 70% das pessoas com 95
anos de idade tém chance de desenvol-
ver o problema. Por isso, o ideal € nunca
parar de desenvolver atividades que ocu-
pem a mente para manter a qualidade de
vida e a independéncia.



Visao também pode ser atingida

A Oftalmologia tem catalogadas
centenas de doencas degenerativas da
visdo que podem levar a cegueira. Entre
as enfermidades estdo o glaucoma e a
catarata, que sdo bem conhecidos pe-
la populacdo, no entanto, as que mais
preocupam os oftalmologistas sdo as
degeneracoes da macula, enfermidade
complexa que compreende alteracOes
progressivas da retina, estrutura loca-
lizada no fundo do olho e responsavel
pela captacéo dos estimulos luminosos
e transformac&o em sinal elétrico parao
cérebro. Amdcula, porcdo central dare-
tina responsavel pela visdo central e de
detalhes, é a principal regido acometida.

A degeneracio da macula mais co-
mum e menos grave é a forma seca, ca-
racterizada pela perda visual central, de
progressdo lenta, podendo dificultar a
realizacfio de algumas atividades como
ler e escrever ou a identificacdo de tra-
cos de fisionomia. A forma timida aco-
mete cerca de 10% dos individuos com
degeneracdo macular e ocorre
quando, além das altera-

¢Oes da forma seca, aparecem também
hemorragias e acimulo de liquido devi-
do ao surgimento de vasos sanguineos
anormais sob a retina. Neste caso, ha
perda visual de progressao rapida ou
até mesmo subita.

As doencas degenerativas relaciona-
das a visdo também podem ser preveni-
das com habitos saudaveis. Entretanto,
com este 6rgao sdo necessdrios outros
cuidados, como a prote¢do a exposicdo
prolongada aos raios UVA e UVB. “No
caso das distrofias, que sdo de ordem
genética, a tnica forma de prevencéo
€ o aconselhamento genético, ou seja,
avaliar na familia quais os casos que
poderiam vir a desenvolver a doenca
para, no futuro, instituir uma terapia
genética com troca de genes defeituo-
sos”, explica o oftalmologista Ricardo
Japiassu, membro da diretoria da Socie-
dade Brasileira de Oftalmologia (SBO).

RicarDo JAPIASSU

A Oftalmologia dispde de diversos
exames que contribuem para o diagnés-
tico precoce das degeneracoes oculares,
mas € necessario que os pacientes visi-
tem regularmente o especialista. Algu-
mas doencas tém tratamento e controle,
como a degeneragio macular relaciona-
daaidade, diferentemente das doencas
genéticas. A drea também promete di-
versas novidades para os proximos anos,

algumas ainda em estudo, como
ousodascélulastroncoea
terapia genética.

Arquivo SBO
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A DIFICULDADE E A
DEMORA NO DIAGNOSTICO
DA DOENCA AFETAM

A QUALIDADE DE

VIDA DE PACIENTES

8Super Saudavel

Aline Nascimento

Mecanismo associado comumente a
existéncia de uma lesdo, a dor manifes-
ta danos reais ou potenciais na estrutu-
ra anatémica do-corpo. Na fibromialgia,
entretanto, embora nio ocorra lesdo
tecidual ou muscular, a dor também é a
principal manifestacdo. Conhecida desde
adécada de 1930 pela terminologia de fi-
brosite, a enfermidade afetava individuos
que relatavam queixas de dor exagerada

edifusa. Entretanto, a auséncia de lesoes,
muitas vezes, motivava a classificacdo
dos pacientes como neurdticos e hipocon-
driacos. Com a criacdo dos critérios de
diagnostico pelo Colégio Americano de
Reumatologia, em 1990, o termo fibrosite
foi abandonado e a fibromialgia foi reco-
nhecida como uma sindrome e ndo como
uma doenga inflamatdria ou psicossoma-
tica. No entanto, quase 25 anos depois,
profissionais e pacientes ainda enfrentam
dificuldades para o diagndstico.




da fibromialgia

A fibromialgia se caracteriza por dor
cronica generalizada manifestada com a
auséncia de danos ao corpo e atinge de
2% a 5% da populacéo, com maior pre-
valéncia na parcela feminina — de cada
10 pacientes com a doenca, entre sete e
nove sdo mulheres. A maior sensibilidade
a dor € provocada por um distdrbio de
processamento dos estimulos dolorosos
pelo sistema nervoso central. Recente
pesquisa divulgada pelo laboratério Pfi-
zer e realizada no Brasil, México e na Ve-
nezuela, com a participacdo de médicos
e pacientes, revelou que o diagndstico
da fibromialgia leva aproximadamente
cinco anos para ser realizado. O estudo
apontou ainda que 77% dos clinicos ge-
rais e 84% dos especialistas acreditam
que a enfermidade néo é muito conheci-
da, inclusive entre os proprios médicos.

Para o reumatologista Eduardo Pai-
va, chefe do Ambulatério de Fibromial-
gia do Hospital de Clinicas da Universi-
dade Federal do Parana (HC/UFPR), um
dos fatores que dificultam o diagndstico
¢ a possibilidade de os médicos confun-
direm a sindrome com outras enfermida-
des, assim como a caréncia de um tempo
de consulta mais adequado, o que impe-
de a interacdo. “Muitas vezes, os médi-
cos tém pouco tempo para a consulta e
o diagndstico da fibromialgia é absolu-
tamente clinico. Portanto, depende de
uma boa conversa para que o profissional
possa verificar a histéria e os sintomas
do paciente, o que exige tempo”, afirma.
Para evitar os danos, médicos e pacientes
também devem observar a fibromialgia
como uma sindrome para que a enfermi-
dade ndo seja interpretada como doenca
psicossomatica.

Embora ndo provoque a evolucdo
de quadros inflamatdrios ou de lesdes,
a demora no diagndstico pode provocar
a piora da dor e, desta forma, impactar

diretamente na qualidade de vida. Isola-
mento, dificuldades de relacionamento
e absenteismo integram os principais
problemas relacionados a fibromialgia.
“Embora as causas ainda sejam pouco
conhecidas, muitos estudos ja compro-
varam que a dor existe de fato, por isso,
os pacientes necessitam de atencio e
tratamento”, reforca o médico Eduardo
Paiva. Experimentos recentes revelaram
que, em pacientes com fibromialgia, o
cortex sensorial, o giro do cingulo e a
amidala cerebral, regides do cérebro
responsaveis pela percepc¢do da dor, sdo
mais ativadas. Ja em estudos realizados
com o liquor foi observado que a concen-
tracdo da substancia P, neurotransmissor

Além de dor cronica, a fibromial-
gia também pode estar associada a
sintomas como fadiga, sono nao re-
parador, dores de cabegca e disturbios
cognitivos, como alteragao de memoria,
depressao e ansiedade. Apesar da
variedade de sintomas, a enfermidade
s0 pode ser diagnosticada quando é
verificada a presenca dos tender points,
pontos dolorosos na musculatura, fator
que também é apontado como uma
das dificuldades no diagnostico, pois
ignora os demais sintomas. Para faci-
litar a detecgao da sindrome, o Colégio
Americano de Reumatologia formulou,
em 2010, novos critérios para o diag-
nostico, que ainda estao em processo
de validacao.

Com as novas regras, os tender
points nao serao mais exigidos e,
além da dor difusa, sintomas satélites
serao incluidos. “Os novos critérios
irao melhorar e facilitar o diagnostico

Epuarbo Paiva

que transmite a dor, estd cerca de trés a
quatro vezes aumentada em individuos
com a enfermidade.

ao adicionarem os outros sintomas.
Também reforcam para os profissionais
da saide que o paciente necessita
de uma abordagem multidisciplinar,
pois a fibromialgia apresenta diversas
caracteristicas associadas”, informa
a reumatologista Karina Bonfiglioli,
responsavel pelo Ambulatorio de Fibro-
mialgia e Reumatismo de Partes Moles
do Hospital das Clinicas da Faculdade
de Medicina da Universidade de Sao
Paulo (HC/FMUSP).

KariNA BonFiGLioLI
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A fibromialgia ndo deve ser encara-
da como uma doenca incapacitante e a
adesdo ao tratamento coordenado por
equipe multidisciplinar é fundamental.
Criado em 2008, o Grupo de Apoio a Pa-
cientes com Fibromialgia da Universidade
Federal de Sao Paulo (Unifesp) é consti-
tuido por reumatologistas, psicélogos e
fisioterapeutas que atuam de maneira vo-
luntéria. O grupo desenvolve um trabalho
de tratamento multidisciplinar da fibro-
mialgia e atende cerca de 30 pacientes.
Entre as atividades desenvolvidas esté a
pratica de atividades fisicas, apontada por
especialistas como a peca-chave paraare-
cuperacéo. Exercicios aerdbicos, como ca-
minhada e hidroginastica, alongamentos,
eletroterapia, massagens e técnicas de de-
sativacio dos pontos gatilhos estdo entre
os principais estimulos fisicos indicados
para a recuperacao.

“Os exercicios contribuem tanto para
o controle da dor como melhoram a an-
siedade, 0 humor e a autoestima, porque
liberam uma série de substancias quimi-
cas, como a endorfina e a serotonina,
aumentado a sensacdo de bem-estar. As
atividades também contribuem para o
desenvolvimento de maior aptiddo car-
diovascular e evitam o encurtamento
muscular”, relata Felipe Moretti, fisiote-

10Super Saudavel

tidisciplinar
e a dor

rapeuta do Grupo de Apoio a Pacientes
com Fibromialgia da Unifesp. Apesar
de os exercicios serem fundamentais,
em decorréncia da dor muitos pacientes
apresentam resisténcia as atividades, por
isso € importante adequar as técnicas de
acordo com as necessidades de cada
individuo e iniciar o tratamento com
atividades moderadas. Segundo o fi-
sioterapeuta, o desafio da equipe multi-
disciplinar é fazer com que o paciente
se sinta engajado e adote todas as
abordagens do tratamento, prin-
cipalmente os exercicios.

Aliado a prética de ativida-
des fisicas esta o atendimento
psicoldgico. Com a perda de
qualidade de vida provoca-
da pela dor crénica, muitos
pacientes apresentam baixa
autoestima, desmotivacdo
e depressdo, e as princi-
pais consequéncias sdo as
alteracGes sociais e 0 absenteismo. “O ob-
jetivo da abordagem psicoldgica é poten-
cializar cada individuo dentro de suas li-
mitacGes e possibilidades para promover
areinclusdo na vida social e profissional.
Com o trabalho desenvolvido na terapia
em grupo € possivel que, através da troca
de experiéncias, os pacientes se sintam

AnA Maria Nunes

inseridos e reconhecidos novamente, pois
conseguem compartilhar os problemas vi-
venciados pela doenga”, explica Ana Ma-
ria Nunes, psicdloga do Grupo de Apoio
aPacientes com Fibromialgia da Unifesp.
Composto principalmente por analgési-
cos e antidepressivos, o tratamento medi-
camentoso ganhou dois novos farmacos
ha quatro anos, que atuam em dois sinto-
mas simultaneamente. A pregabalina age
no sistema nervoso diminuindo as mensa-
gens de dor transmitidas ao cérebro, ame-
niza a dor e melhora a qualidade do sono.
Ja a duloxetina aumenta a concentragdo
de neurotransmissores, como a serotoni-
na e a noradrenalina, o que reduz a dor
e contribui para diminuir os sintomas da
depressao.

AlexRaths/istockphoto.com



Microrganismo
na prevencao de amigdalrtes

PESQUISADORA ISOLOU CEPA DE STREPTOCOCCUS SALIVARIUS CAPAZ DE
PROTEGER A GARGANTA CONTRA O ATAQUE DO PERIGOSO 3. PYOGENES

Adenilde Bringel

Dados do Ministério da Satide indicam
a ocorréncia de 10 milhdes de casos de
amigdalite bacteriana por ano no Brasil,
com alta prevaléncia entre criancas. A
doenca é causada pelo Streptococcus
pyogenes, um importante agente patogé-
nico que, além de infec¢des comuns como
amigdalite e faringite, também € respon-
savel por doengas invasivas com elevada
mortalidade, como sepses, fascite necro-
sante e sindrome de choque téxico. Es-
tudos indicam que, embora a amigdalite
seja frequentemente controlada com uso
de antibiéticos, a partir do foco primario
orofaringeo a bactéria pode, eventual-
mente, acometer diferentes drgaos e te-
cidos e provocar complica¢bes no organis-

mo. Um dos maiores riscos das infec¢des
de garganta causadas por Streptococcus
pyogenes é a sua sequela, a febre reuma-
tica, doenca autoimune que, com o tem-
po, causa dores nas articulacdes e passa
a destruir as valvulas do coracéo.

A febre reumatica apresenta indices
elevados de morbidade e mortalidade
entre criancas e adolescentes de 5 a 15
anos de idade. No Brasil, aproximada-
mente 200 mil pacientes tém surto reu-
madtico anualmente e 40% evoluem para
avalvopatia cronica. O cuidado com estes
pacientes envolve cifras que beiram os
R$ 100 milhGes anuais no Pais, pois gran-
de parte € obrigada a passar por cirurgia
para colocacio de valvula no coragdo. No
mundo, 600 milhdes de individuos tém
infeccdes por Streptococcus pyogenes, cer-

ca de 20 milhdes desenvolvem doenca
reumatica cardiaca e 500 mil vao a 6bito
anualmente. Apesar de aMedicina conhe-
cer a causa das amigdalites de repeticdo,
até o momento ndo ha formas eficazes de
prevenir a ocorréncia das infec¢bes por
meio de medicamentos ou vacinas.

Na Odontologia, é comum o estudo
de bactérias que provocam doengas. No
entanto, ao estudar as diferentes bactérias
presentes na boca, uma espécie chamou a
atencdo da pesquisadora Vera Fantinato,
professora aposentada da Faculdade de
Odontologia da Universidade Estadual
Paulista Julio de Mesquita Filho (UNESP)
campus Sao José dos Campos, justamen-
te por ser protetora da mucosa bucal. Em
1985, no desenvolvimento da tese de dou-
torado, a professora comecou os estudos
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com o Streptococcus salivarius subespécie
salivarius para avaliar a sua capacidade
de inibir o crescimento de Streptococcus
pyogenes e, consequentemente, prevenir
as amigdalites.“Verificamos que algumas
das bactérias da espécie Streptococcus
salivarius eram capazes de impedir, in
vitro, o crescimento da espécie S. pyogenes
causadora de amigdalite. Com este dado,
comecamos a pesquisar a possibilidade do
uso dessas bactérias para a prevencdo da
doenca”, conta.

Depois da defesa da tese de doutora-
do, em 1987 — ‘Streptococcus salivarius:
deteccdo de cepas produtoras de substan-
cias semelhantes a bacteriocinas contra
algumas bactérias bucais’ —, no Instituto
de Ciéncias Biomédicas da Universidade
de Sao Paulo (ICB/USP), a pesquisadora
resolveu avaliar criangas com e sem amig-
dalite para verificar se havia alguma rela-
cdo entre essa doenga e a presencga ou ndo
da bactéria estudada em sua tese. Assim,
deu continuidade aos estudos de pds-
doutorado na Universidade de Otago, na

Nova Zelandia, onde confirmou a viabili-
dade da bactéria para o desenvolvimen-
to de um produto que pudesse ajudar na
prevencao de amigdalites. “Com os dados
obtidos no Laboratério de Microbiologia
da Universidade de Otago defendi a tese
de Livre-Docéncia”, relata. Mesmo apos a
aposentadoria, Vera Fantinato continuou
estudando o assunto como pesquisado-
ra independente e conseguiu, em 2006,
um auxilio financeiro da Financiadora de
Estudos e Projetos (FINEP), fundacéo
ligada ao Ministério da Ciéncia e Tecno-
logia que financia projetos de produtos
inovadores. A professora trabalha no
desenvolvimento de iogurte obtido pela
fermentacdo do leite com Streptococcus
salivarius subespécie salivarius. O iogur-
te tradicional é produzido com cepas
de Streptococcus salivarius subespécie
termophilus. Segundo a pesquisadora, a
subespécie salivarius, além de fermentar
o leite, ¢ um habitante da microbiota oro-
faringeanormal de individuos saudaveis e
a utilizacdo do iogurte podera beneficiar

criangas ou adultos pela colonizacdo da
cavidade bucal, especialmente a lingua,
por uma bactéria que vai se instalar no
seu ambiente natural e promover a pre-
vencdo de amigdalites. “A presenca de S.
salivarius levara aum equilibrio ecolégico
desse ambiente, realizando sua funcéo
principal que é impedir a penetragio de
microrganismos indesejaveis”, reforca.
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VERA FANTINATO

Arquivo pessoal

I COMPROVACOES CIENTIFICAS INDICAM PROTECAO

Para a tese de doutorado foram coletadas e identificadas
varias cepas de S. salivarius e testada sua atividade antagonica
contra outras bactérias. Apds identificacao bioquimica das cepas
isoladas foi feita a verificacao da producao de substancias se-
melhantes a bacteriocina contra cepas de Streptococcus mutans
(agente da carie dental), Streptococcus sanguis (habitante nor-
mal da superficie dos dentes), Actinomyces viscosus e Rothia
dentocariosa (encontrados na boca e relacionados a infecgoes
gengivais), Streptococcus pyogenes (agente da amigdalite) e
Staphylococcus aureus que, apesar de ser um microrganismo
patogénico, esta presente na boca ou mucosa nasal de 30% da
populacao, embora esses individuos sejam ‘portadores sadios’.
“Observamos acentuado antagonismo contra R. dentocariosa, A.
Viscosus e S. pyogenes, extremamente baixo sobre S. sanguis e
S. mutans, e nenhuma inibicao de S. aureus”, detalha.

0 objetivo do trabalho que se seguiu ao doutorado foi avaliar
a presenca de Streptococcus salivarius na mucosa de criancas
com e sem dor de garganta. As amostras foram coletadas de 54
criancas de 7 a 14 anos de idade que tinham frequentemente
dor de garganta, e de um grupo controle de 50 criangas que nao
sofriam da doenca nos ultimos trés anos. As amostras foram
coletadas da lingua através de swab e semeadas no meio de
cultura Agar Mitis Salivarius (Difco) para isolar a espécie a ser

estudada. A técnica empregada para verificagao da acao contra
S. pyogenes foi a do antagonismo pos-posto, através da qual foi
demonstrada a producao de bacteriocina ativa contra S. pyogenes
por 47 das 48 cepas analisadas, entre as criangas que nao
apresentavam quadro de amigdalite.

Os resultados demonstraram que as crian¢as que nunca
apresentavam quadros de amigdalite tinham o Streptococcus
salivarius com atividade antagonica a S. pyogenes na mucosa
bucal, enquanto que as que tinham a infec¢ao repetidas vezes
nao apresentaram a presenca de cepas com essa atividade.
Para comprovar os achados, na tese de pos-doutorado a pesqui-
sadora desenvolveu testes com a introducao de varias cepas
na mucosa bucal de 500 estudantes da Universidade de Otago
para avaliar qual seria o melhor veiculo para a introducao desse
microrganismo e verificar se a bactéria ‘grudaria’ na boca. “Neste
caso, como introduzimos a bactéria uma Unica vez, o resultado
foi fraco, pois encontravamos a bactéria inoculada em altos
niveis nos primeiros dias apds a introdugao da mesma, mas,
com o passar de dias e semanas, elas desapareciam. Como era
o primeiro estudo clinico com o Streptococcus salivarius, che-
gamos a conclusao de que haveria necessidade de inoculagoes
seguidas para que o microrganismo colonizasse a boca, além
de utilizarmos um veiculo adequado”, acrescenta.
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logurte probidtico
esta em testes no Brasil

Com o auxilio financeiro da FINEP, a pesquisadora Vera
Fantinato continua suas pesquisas, atualmente com objetivo
de avaliar de que forma o Streptococcus salivarius poderia colo-
nizar a mucosa bucal. A professora ja descobriu que a bactéria
é capaz de fermentar o leite para a producao de leite fermen-
tado ouiogurte. “Esse veiculo seria ideal para a introducdo da
‘bactéria boa’ na cavidade bucal e, consequentemente, para
proteger contra o ataque da espécie S. pyogenes”, acredita. A
fase clinica desta pesquisa estd sendo desenvolvida em parce-
ria com o Hospital Albert Einstein, em Sdo Paulo, e envolve 100
criancas e adolescentes de 3 a 14 anos de idade com amigdalite
recorrente. As criancas estdo recebendo uma dose do iogurte
com probidticos trés vezes por semana, durante um ano.

“Queremos saber se a cepa pode aderir a mucosa bucal e se
vai proteger as criangas da doenca”, argumenta. A professora
Vera Fantinato ja tem a confirmac&o de que a bactéria adere e
permanece na cavidade bucal, porém, embora esses primeiros
resultados tenham sido positivos, é preciso aguardar um tempo
maior para que os pediatras acompanhem as criangas durante
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todo o periodo de estudo e possam fornecer dados conclusivos
quanto a prevencdo da amigdalite.

Outra parte do trabalho, desta vez com 60 gestantes, visa
avaliar se o iogurte probidtico pode ajudar a colonizar o bebé
logo ap6s o parto e, com isso, provocar uma protecdo desde
o nascimento contra o Streptococcus pyogenes que causa amig-
dalite. Cada bebé que nasce é acompanhado por uma semana
e sdo colhidas amostras de material da boca para analise. Até
agora, a bactéria foi encontrada na mucosa bucal de alguns
bebés, mas ndo em 100%. “Consideramos os primeiros resul-
tados importantes, porque estas criancas que nascem e adqui-
rem a cepa ja estarao protegidas contra as infecoes provocadas
pelo Streptococcus pyogenes”, ressalta a pesquisadora. Ao final
dos estudos, em 2013, a principal intencéo da professora Vera
Fantinato é entrar com documentacdo junto a Agéncia Nacio-
nal de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) para que o Streptococcus
salivarius seja oficialmente considerado um microrganismo
probidtico e para que o iogurte possa ser utilizado por toda
a populacdo.
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Impacto ao consumo do lerte
probioticos L. casel shirota so

D. Benton, C. Williams e A. Brown
Departamento de Psicologia da Universidade de
Wales Swansea, Pais de Gales, Reino Unido

Os probidticos sdo cada vez mais utilizados como suplementos
alimentares, indicando que podem oferecer uma ampla gama
de beneficios a satde. Estes suplementos geralmente contém
bactérias laticas que pertencem aos géneros Lactobacillus e
Bifidobacterium. A influéncia sobre uma ampla variedade de
sintomas foi revisto, incluindo o alivio & sindrome do intestino
irritavel, doenga inflamatoéria intestinal, intolerancia a lactose
e prevencdo ao cancer. Além disso, pesquisas recentes sugerem
que a microbiota intestinal pode influenciar no desempenho
do sistema imunoldgico e em muitas outras atividades do or-
ganismo, além da regulacéo dos intestinos.

Devido a essa grande variedade de beneficios, este estudo
investigou a possibilidade da ingestdo de probiéticos influen-
ciarem no aumento do bem-estar do organismo. Em particu-
lar, verificamos se a diminuicdo do grau de constipacdo estd
associada a melhora do humor. Existem varios relatos de que
individuos que sofrem de constipacdo cronica apresentam
baixos indices de humor ou qualidade de vida, embora os
voluntdrios ja tivessem passagens por hospitais ou fossem
portadores de doencas cronicas graves. Uma recente pesquisa
concluiu que os probidticos atuaram como adjuvantes na te-
rapia dos transtornos da depressao. Embora se discutam uma
série de mecanismos de acdo, é possivel que os probidticos
atuem através da reducdo da constipacao.

A populagdo em geral, associada a qualidade de vida, tem
sido pouco estudada. Esta recente pesquisa foi uma excecao,
pois relatou a reacdo do organismo ao consumo dos alimentos

e o estado de humor de mulheres saudaveis jovens sem histo-
rico de constipagdo. O principal resultado encontrado
foi o de uma forte tendéncia de as voluntarias que
sofriam de constipacdo apresentarem os piores
estados de humor. Houve significativa relacéo in-
versa entre a constipacao e a sensacdo agradavel

de bem-estar, lucidez e calma. A frequéncia

de constipacao esteve associada as

sensagdes de desconforto apds

as refeicoes. Um baixo nivel de

humor foi correlacionado com
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a frequéncia de constipagdo uma vez por semana que, depois, foi
diminuindo para uma a cada seis meses.

A natureza de correlacdo destes dados, entretanto, impediu a
conclusdo da existéncia de uma correlacio causal. Existem muitos
fatores, como por exemplo, o exercicio, que poderiam influenciar
tanto os nives de humor como de constipacdo. Assim, existe a neces-
sidade de estudos para monitorar a sensacdo de bem-estar enquanto
se manipula a frequéncia da constipacdo. Portanto, o presente estudo
considerou o impacto do consumo de um leite fermentado contendo
probidticos, tanto quanto o placebo, sobre o humor. Além disso, é
relatada uma correlagdo entre baixos indices de humor e de retencio
de informacdes e de memoria.

METODO DO NOSSO ESTUDO

Convidamos 132 voluntarios saudaveis e que ndo consumiam
iogurtes habitualmente, por meio de folhetos distribuidos pela ci-
dade. Os voluntdrios passaram por uma entrevista em que foram
coletados os valores de base dos itens pesquisados. Deste grupo, 126
retornaram apoés 10 dias de consumo dos leites fermentados ou dos
placebos e 124 completaram a experiéncia. Os dados de um volun-
tario que preencheu o questionario errado foram descartados. Dos
seis voluntdrios que ndo retornaram para a segunda entrevista, dois
faltaram devido a incompatibilidade de horario, um por falecimento
de um familiar, dois ndo gostaram do sabor do produto e o dltimo
ndo indicou a razdo da auséncia.

Os critérios de inclusio foram baseados no autorrelato, nas boas
condicdes de saiide em que encontravam e no ndo consumo de pro-
dutos contendo lactobacilos vivos. Os voluntarios afirmaram que
ndo sofriam de depressdo, deméncia, esquizofrenia ou qualquer ou-
tro distdrbio neuroldgico, e ndo apresentavam problemas clinicos
significativos no coracgdo, pulmdes, rins ou figado. Se alguém fosse
acometido de alguma enfermidade, que tivesse um intervalo de pelo
menos dois anos. Diabéticos ou hipoglicemiantes eram admitidos
se fossem controlaveis pela dieta. Voluntarios com hipotireoidismo
eram admitidos se estivessem controlados pela terapia de suplemen-
tacdo por mais de seis meses. Hipertensos eram aceitos se estivessem
sob tratamento e estaveis por mais de trés meses. Dos que retornaram
para a segunda entrevista, 51 eram homens e 75 mulheres. A idade
média foi de 61,8 anos = 7,3 (desvio padrao), com uma faixa de 48 a
79 anos. Tendo como base os enderecos residenciais, suas profissoes
e graus de educacéo, os voluntarios possuiam, na sua maioria, um
bom nivel de esclarecimento.

ntado contendo
UMOr € a CogNICao

| PROCEDIMENTO
E DETALHAMENTO

Todos os procedimentos foram aprovados pelo
Comité de Etica e todos os voluntarios consentiram
formalmente a participacéo. No dia Zero, os voluntarios
foram divididos em pequenos grupos e submetidos ao
teste nacional de leitura (NART - National Adult Reading
Test), respondendo a um questionario sobre habitos
alimentares e comportamento. Medidas de memoria
e fluéncia verbal foram tomadas. Os valores basais
de humor foram obtidos através do perfil do estado
de humor (POMS - Profile of Mood States). A memoria
e a fluéncia verbal foram avaliadas. Os voluntarios
foram distribuidos de forma aleatoria e duplo-cega
para consumirem os produtos contendo probioticos
ou produtos placebos. Dias 1 a 10: em casa, foram
avaliados diariamente os niveis de humor e o grau de
constipacao através do nimero de evacuacoes. Dia
10: novos valores basais foram medidos através de
testes coghitivos e de humor no laboratdrio. Dias 11 a
20: repeticao dos procedimentos realizados nos dias 1
a 10. Dia 20: novos testes para obtencao dos valores
basais de cognicao e de humor foram realizados.

0 produto, fornecido pela Yakult, Japao, continha
Lactobacillus casei Shirota com agua, acticar, leite em
po desnatado e aroma. Cada frasco continha 65ml e
fornecia no minimo 6,5 x 10°, que daria 108 por ml de
lactobacilos vivos. Foi desenvolvido um placebo com
sabor, cor e aroma semelhantes, mas sem lactobacilos.
Nos testes preliminares, os voluntarios classificaram
os produtos que estavam ingerindo em quatro grupos:
doce/azedo, ralo/cremoso, agradavel/desagradavel,
intenso/suave. As avaliagoes foram realizadas por meio
de quatro réguas de 10cm de escala visual analoga.
Analisando todas as respostas, tanto o produto quanto
o placebo nao apresentaram diferencas sighnificativas.
Cada 65ml de produto forneceu 50kcal e 0,8¢ de protei-
nas, 12¢g de carboidratos e menos que 0,1¢g de gordura.
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1 HuMOR AvALIADO

No inicio do estudo e apos 10 e 20 dias, avaliou-se o grau
de humor dos voluntarios utilizando o questionario-base POMS.
Os testes consistiram de 72 adjetivos para que os voluntarios
respondessem usando a escala de Likert, indicando o grau de
cada adjetivo com o qual o voluntario se identificava referente
a semana anterior. O teste mede seis dimensées basicas de
humor: energético/cansado, licido/confuso, calmo/ansioso,
confiante/inseguro, euforico/deprimido, feliz/irritado. Estas
dimensoes basicas de humor foram também classificadas em
uma base diaria: todas as noites os voluntarios avaliavam o
seu estado de humor com a escala visual analoga de 10cm
com estes pares de adjetivos em cada extremidade. Este
procedimento foi adotado para verificar se os voluntarios com
grau de humor mais baixo se sentiam mais a vontade para
responder a avaliacao, uma vez que havia a possibilidade de
que o estado de espirito positivo pudesse mascarar a resposta
ao consumo do leite fermentado. As pontuacoes da linha de
base foram divididas em trés partes. Esta divisao refletiu um
estado positivo na maioria das amostras. No inicio do estudo,
80% dos valores basais estavam acima do ponto médio da es-
cala animado/deprimido, isto &, o humor era inicialmente mais
positivo do que negativo. A escolha dos tercos resultou em uma
necessidade de estudar mais profundamente os voluntarios com
baixo nivel de humor, considerando que o tamanho da amostra
fosse suficiente.

A memoria episodica foi medida usando duas estorias do
teste de memoria logica da Escala de Memoria de Wechsler
(1998). Uma terceira estoria foi construida a partir dos trechos
lembrados pelos voluntarios. Cada estoria foi contada através
de um equipamento e imediatamente cada voluntario escrevia
no papel tudo o que lembrava a respeito da estoria que ouviu. No
fim da sessao, para se medir os indices de memoria posterior,
os voluntarios escreviam novamente tudo o que conseguiam
recordar da estoria que haviam ouvido. Foi dada pontuacgao para
cada item correto que os voluntarios conseguiram escrever. Um
teste de recuperacao da memoria em longo prazo também foi
realizado através da habilidade de lembrar os nomes de capitais
de varios paises. Como este teste pode ser usado uma Unica
vez, foi realizado no fim do estudo. Uma lista de 30 paises foi
mostrada. Esta lista foi elaborada durante a realizacao do teste
piloto, baseada em paises pouco conhecidos em geral ou conhe-
cidos por somente alguns dos voluntarios. Nos casos em que
nao houve resposta, os voluntarios respondiam através de uma
escala de seis pontos se tinham vontade ou nao de conhecer
ou lembrar a resposta certa. Os testes de fluéncia verbal sao
utilizados para medida de funcionamento dos lobos frontais do
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cérebro. Uma de trés letras era apresentada por vez, com a
orientagao de o voluntario escrever quantas palavras pudesse
se lembrar, comecando com esta letra. As sequéncias de letras
utilizadas foram RWA, CFL e PRW em visitas sucessivas.

COMPORTAMENTO E HABITO DE ALIMENTACAO

Os voluntarios responderam as perguntas a seguir, assina-
lando uma das cinco ou seis alternativas pertinentes a questao,
por exemplo, uma vez ao dia, a maioria dos dias, uma vez por
semana, uma a cada seis meses, uma vez ao ano, quase nun-
ca. Vocé sente mal estar apos as refeicoes? Se sim, com que
frequéncia? Vocé sente dor no estdmago apds as refeicoes?
Com que frequéncia vocé tem a sensacao de queimacao no
estomago apos as refeicoes? Com que frequéncia vocé sente
um ardor na boca (regurgitacao acida) apds alguma refeigao?
Quantas vezes vocé precisa arrotar apds comer? Quantas vezes
vocé tem diarreia? Quantas vezes vocé tem a sensacao de
estufamento apos as refeicoes? Vocé sente flatuléncia? Vocé
tem problemas de digestao? Se sim, com que frequéncia?
Quantas vezes vocé sente a necessidade de evacuar, mas nao
consegue? Quantas vezes vocé vai ao banheiro para evacuar?
Com que frequéncia vocé fica constipado? O NART (National
Adult Reading Test) revisado é utilizado para avaliagao neuro-
psicologica onde houver a necessidade de avaliar a inteligéncia
pré-morbida. Uma série de palavras, com baixa frequéncia de
uso, pronunciadas de um modo nao usual, é apresentada na
forma escrita. 0 niumero que a palavra pode ser pronunciada
corretamente prevé a medida de inteligéncia.

ANALISE ESTATISTICA

As respostas foram analisadas através de modelos de ana-
lises de variancia (ANOVA) e de covariancia. Tipicamente, leite
fermentado (com probidticos/placebo) x sexo x testes (apos 10
ou 20 dias) com o ultimo como fator das medidas de repeticao.
Os valores basais foram utilizados como covariaveis. Quando
se avaliou a memdria, a lembranca imediata/tardia foi incluida
como um fator adicional de medidas de repeticao. Quando
se compararam os valores basais dos indices de humor ou
cognicao dos voluntarios que ingeriram leite fermentado com
probidticos ou placebo nao se observou diferenca estatistica-
mente significativa. Também as frequéncias de ocorréncia da
constipacao relatadas pelos voluntarios nao diferiram entre o
grupo que ingeriu o leite fermentado com probiéticos (6,17 +
0,29) ou o grupo placebo (6,15 + 0,34) - uma escala de seis
indicou que a constipacao ocorria uma vez a cada seis meses.
Os dois grupos de voluntarios foram bem distribuidos.



Resultados indicam beneficios

Existem varios relatos que relacio-
nam a constipacdo ao estado de mau
humor. Em um grupo com constipacéo
severa foi observada a relagio da exis-
téncia da sindrome da indigestdo dis-
péptica e disfuncio do intestino com as
medidas de bem-estar. Pesquisadores
encontraram uma relacéo direta do grau
de constipacdo com psicopatologias.
Disturbios psicossociais, por exemplo,
e problemas de infancia, estavam asso-
ciados a graus severos de constipacdo.
Né&o se pode esperar um estado de bom
humor em individuos que sofrem de
qualquer desconforto.

Uma observagdo mais surpreenden-
te foi feita por Benton (2001) que con-
siderou uma amostra da populacéo
normal que néo havia sido selecionada
por causa do problema da constipacao.
A frequéncia relatada de constipacdo
de uma vez por semana para até uma
vez a cada seis meses foi correlacionada
com o estado do humor. O presente es-
tudo confirmou esta observacdo. Assim,
parece que a relagdo existente entre a
frequéncia de constipacéo e o humor se
estende além das populacgdes clinicas e
dura por um longo periodo de tempo.
N&o houve relagdo entre o estado de
humor e sintomas que ocorreram com
maior frequéncia, inclusive indigestao
e desconforto.

A natureza da correlacdo destes da-
dos tornou dificil a sua interpretacao.
Uma relac8o causal entre a constipacéo
e o humor néo pode ser afirmada neste
experimento. E facil sugerir mecanismos
que podem influenciar tanto o humor
quanto a constipacio. Dieta e exercicio
ja sdo conhecidos por influenciarem os
dois estados. Ndo estar constipado pode
Ser um motivo para se prestar atencio a
dieta. O estado de humor pode influen-
ciar na incidéncia da constipacao, pois,
em uma pesquisa prévia, os voluntarios
que se declararam estressados sofriam
de maior grau de constipacdo.

No entendimento do presente estu-
do, dois fatores precisam ser considera-
dos: os niveis basais de humor e a inci-
déncia da constipagdo. Os pesquisado-
res observaram que, nos primeiros cinco
dias, 84% dos voluntdrios evacuavam
pelo menos cinco vezes. A média da
freqiiéncia da constipacéo relatada foi
entre uma a cada seis meses até uma
vez por ano. Os pesquisadores estavam
estudando voluntarios com problemas
raros de constipacdo. Analogamente,
os valores basais de humor dos volun-
tarios eram satisfatorios, apresentando,
portanto, pouca perspectiva de melho-
ra destes indices. Usando uma escala de
100 pontos, excluindo trés de seis niveis
de humor, a média foi de 1990. Os in-

dices mais baixos na escala de avaliacdo
foram cansaco e depressdo. Consequen-
temente, os voluntarios se sentiam com
mais energia e felizes.

O aparecimento de resultados positi-
vos sdo esperados quando os valores ba-
sais sdo baixos. Neste contexto, € interes-
sante notar que os voluntarios no terco
inferior dos estados euférico/deprimido
sentiram-se mais felizes depois do con-
sumo dos leites fermentados com pro-
biéticos. A confirmagéo desta conclusio,
utilizando duas medidas de humor, traz
confianca ao resultado. Entretanto, esta
melhora no estado de humor dos volun-
tarios néo se refletiu na diminuicéo da
incidéncia da constipacdo. Em um novo
estudo, a escolha das condicoes experi-
mentais € inevitavelmente arbitraria e,
na melhor das hipéteses, uma casualida-
de. Existe a possibilidade de o tempo de
intervencao ter sido curto ou a quantida-
de de probidticos administrados ter sido
insuficiente. Embora a dose escolhida
fosse a recomendada comercialmente
para a manutencdo de um bom estado,
todas as possibilidades deveréo ser con-
sideradas em um futuro estudo. Os re-
sultados positivos do presente estudo
justificam um futuro trabalho com um
ntimero maior de voluntarios seleciona-
dos pelos critérios de baixo estado de hu-
mor ou com problemas de constipacao.

Publicado no European Journal of Clinical Nutrition (2007) 61, 355 - 361. doi: 10.1038/sj.ejcn.1602546; publicado online em 6 de dezembro de 2006.
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Uma fadiga quase sel

Adenilde Bringel

Cansaco em excesso pode ser sinal de sindrome da fadiga cronica,
problema que atinge homens, mulheres e criancas e tem tantos
sintomas que costuma confundir os médicos. Por causa disso, mui-
tos pacientes peregrinam por diferentes especialidades em busca
de solucdo para problemas que incluem dificuldade para dormir,
alteracao de memdria e de concentracao, irritabilidade, dores mus-
culares e articulares, resfriados e dores de garganta constantes,
entre outros. A médica especialista em Nutrologia Jane Corona,
membro da Associacdo Médica Brasileira, da Associacao Brasileira
de Nutrologia e da Comissao de Fitoterapia do Conselho Regional de
Medicina do Rio de Janeiro, e professora do curso de pos-graduaciao
da Universidade Veiga de Almeida, é autora do livro Fadiga Crénica
(DP&A Editora - 2000) e informa nesta entrevista exclusiva de que
maneira os médicos podem ajudar a diminuir os sintomas e melho-
rar a qualidade de vida de pacientes que sofrem com o problema.

O cansaco é uma das cinco queixas
mais frequentes de quem procura con-
sultérios médicos. Como desconfiar
que seja sindrome da fadiga cronica?

O cansago pode ser decorrente de uma
atividadefisica ou deuma atividade profis-
sional mais estressante e pode durarumdia
ou até mesmo algumas semanas. Outras
vezes, pode ocorrer depois de umavirose ou
deuma gripe, depois de uma diarreia ou de
exercicios fisicos extenuantes. Mas a fadiga
édiferente. Nafadiga, apessoafica cansada
o tempo todo e isso ndo estd necessariamen-
te ligado a um esforco fisico. Mesmo que o
individuo durma, ndo acorda descansado.
Essas pessoas costumam ndo ter um sono
reparador, ndo melhoram com o repousoe
tém esse cansago cronico, normalmente hd
mais de seis meses.

Este cansaco é fisico ou mental?
Geralmente estd ligado a um cansago
fisico e mental, porque uma das principais
causas da fadiga cronica € um estresse cro-
nico, em que parece que o individuo esgotou
todas as suas reservas, todas aquelas subs-
tdncias que o organismo produz durante
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o0 estresse para se defender, inclusive o
anti-inflamatdrio natural que € o cortisol.
A pessoa estressada cronicamente produz
uma quantidade enorme de substdncia
anti-inflamatdria e de adrenalina e essa
liberagdo crénica acaba provocando uma
fadiga da glandula suprarrenal. Com isso,
0 organismo ndo consegue reagir.

Os médicos estido preparados para
diagnosticar esse problema?

Sim, claro. Mas a fadiga crénica so é
diagnosticada depois que o médico jd des-
cartou outras causas desse cansago. Isso
inclui avaliar se o individuo é usudrio de
droga; se estd com alguma infecgdo croni-
ca, por exemplo, cistite de repeticdo; se tem
doenga muscular ou doen¢a nervosacomoa
esclerose multipla; se ndo é uma doenga do
sistema imunoldgico... O médico costuma
pesquisar hipotireoidismo, porque também
dd muito cansaco; problemas hepdticos e
renais, eficiéncia de vitaminas, cancer e até
mesmo se o paciente ndo estd com depres-
sdo. Eimportante descartar isso tudo para
diagnosticar que aquele cansacgo extremo
¢ realmente um quadro de fadiga crénica.

Como desconfiar que se esta cami-
nhando para uma fadiga crénica?

Nado existe um agente causador especi-
fico. Por exemplo, portadores do virus do
herpes, pessoas que tiveram uma doen¢a
inflamatoria, uma perda na familia, uma
separacdo litigiosa, um filho doente cro-
nicamente, entre muitos outros fatores, e
comegam a ter alteracdo na capacidade de
dormir, fraqueza muscular que ndo temre-
lagdo com esforco e ndo se explica podem
estar desenvolvendo sindrome da fadiga
crénica. Outro fator de alerta € a dificul-
dade para se concentrar e desenvolver ta-
refas cotidianas. Inicialmente, esses sdo os
sintomas mais comuns. Depois vem uma
depressdo e o individuo tem dificuldade de
lidar com essa realidade. Com a depressdo
e o estresse cronico ocorre uma diminuicdo
daresposta do sistema imune e a pessoa co-
mega a ter problemas de satide.

Que doencas fisicas estao associadas
a fadiga cronica?

A fadiga cronica € uma sindrome e
chamamos de sindrome uma condigdo que
envolvevdrios sintomas. Esses pacientes co-
megam a ter gripes de repeticdo, ganglios
no pesco¢o, na axila e na regido inguinal,
passam a reclamar de fraqueza muscular,
dor de garganta de repeti¢do, dor de cabega
que eu chamo de cinturdo, porque € como
se tivesse um cinto apertando a cabeca. E
uma dor totalmente diferente, seguida de
irritabilidade que o individuo ndo consegue
lidar. Também surgem as dores musculares
e 0s pacientes ndo sabem distinguir se doem
as pernas, as costas, a nuca... A verdade é
que doem todos os pontos que se aperta, €
como seamusculaturaestivesse inflamada.
A fadiga crénica também causa sintomas
gastrointestinais, que pode ser prisdo de
ventre ou diarreia. Isso ocorre porque o or-
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ganismo libera uma quantidade enorme de substdncias que promo-
vem uma alteragdo na permeabilidade intestinal. O intestino fica
como se estivesse permanentemente irritado, sintoma semelhante
a sindrome do célon irritdvel.

Essa quantidade de sintomas pode confundir os médicos?
Emuito dificil mesmo diagnosticar. O médico e o paciente tém
de andar de mdos dadas na luta contra a sindrome, porque estamos
falando de umafalta crénica de energia. Esse diagndstico erroneo,
na maioria das vezes, leva o paciente para o psiquiatra, e quando
ele comega a tomar antidepressivos ai € que ndo melhora mesmo,
pelo contrdrio. Ou entdo procura um reumatologista, porque tem
muitas dores articulares. Algumas vezes, este especialista pode
achar que essas dores sdo causadas por viroses, como a mononu-
cleose. Isso porque, geralmente, o virus da mononucleose fica meses
e meses e, 4s vezes, provoca esse cansago crénico. Outra coisa que
também confunde muito o médico € quando o paciente faz uso de
muitas medicages, por exemplo, para reduzir o colesterol, como as
sinvastatinas, que podem ser responsdveis pela sensagdo de fadiga.
Outras medicagOes que costumam causar muita fadiga muscular
sdo os betabloqueadores, como o propranolol ou etanolol, os anti-
histaminicos e os benzodiazepinicos, além do dlcool, que altera a
fungdo hepdtica e também dd essa sensa¢do de cansago cronico.

A fadiga cronica atinge mais homens ou mulheres?

A fadiga ndo escolhe idade, mas atinge preferencialmente as
mulheres. A mulher normalmente produz menos serotonina que o
homem, porisso tende a ser mais deprimida, mais senstvel. Outra
causa de fadiga também é a deficiéncia de nutrientes comuns em
individuos que ndo se alimentam bem. No adolescente € muito co-
mum vermos isso. Deficiéncia de vitaminas e de minerais também
leva afadiga cronica. As deficiéncias de magnésio e de vitaminas do
complexo Bsdo as que causam mais fadiga. Para fazer um diagnods-
tico preciso de fadiga cronica € importante que o médico saiba que
aquela exaustdo ndo melhora hd seis meses e que todos os sistemas
— muscular, articular, gastrointestinal — estdo comprometidos.

Qual a especialidade mais indicada para diagnosticar a
fadiga cronica?

Um médico que conhega o paciente, e pode ser de qualquer espe-
cialidade. O seu médico. Aquele médico que sabe a historia daquela
pessoa, daquela familia, que sabe que o paciente ndo estd mentindo,
que sempre teve uma boamemdria, sempre foi uma pessoa concen-

Tiago Poschi
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trada, bem focada, que nunca se queixou
a toa, que nunca procurou o médico por
nada, que essa dor de cabega € diferente,
que o paciente sempre dormiu bem, que
nunca precisou de remédio... Enfim, que
estd realmente com uma fadiga fora donor-
mal. Porque ndo existe um especialista em
fadiga cronica. Eu conheco afadiga cronica
porque, quando escrevi o meu livro Fadiga
Cronica — e comecei a escrever depois de
fazer quimioterapia — ndo conseguia me-
lhorar. Estava fraca hd seis meses e ndo era
normal o que estava acontecendo comigo.
Fiquei quase um ano cansada, ndo tinha
reservas dentro de mim. Assim, comecei a
pesquisar sobreisso, a estudar, ver quantas
pessoas estavam assim. Comecei a tomar
remeédios, utilizar alimentos funcionais,
vitaminas e complexos de minerais com
magneésio e zinco. Foi assim que consegui
merecuperar. Porisso, talvez umnutrélogo
possa ser um profissional preparado para
tratar afadiga cronica, justamente por esse
conhecimento quevaivalorizaressafaltade
energia, pelo menos.

O médico tem de dar um pouco mais de
atencdo para as queixas dos pacientes?

Eu acredito que sim. Inclusive, esse li-
vro que estou lancando agora Saude em
Jogo, dedico aos meus pacientes, que me
ensinam. Coloco um reloginho na minha
frente — minha consulta dura em média
uma hora — e deixo o paciente falar uns
20 minutos, meia hora. Quando ele jd ndo
aguenta mais, ndo tem mais assunto, eu
falo: agora vocé vai me ouvir. E ai entdo
comego a perguntar. O médico tem de ser
educado, ndo pode interromper o doente,
assim como ele ndo gosta de ser interrom-
pido. Normalmente, a gente tem de apren-
der a ouvir, pois o paciente sabe e nos diz
o diagndstico. O médico s6 precisa juntar
os sintomas. Se 0 médico pudesse escrever
tudo o que o paciente diz e analisar essas
informagoes, analisar cada historia, acho
que nem precisaria pedir tantos exames ou
o0 exame seria s6 para confirmar o diagnos-
tico. No caso da fadiga, ndo adianta pedir
exames, pois todos sdo normais. A tnica
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Quando se comeca a
melhorar o estilo de vida,
se afastar do problema,

€ COmMo se estivesse
dando um tempo

bara acumular de

novo as substdncias
de autorregulacdo.

alteragdo pode vir do aparelho digestivo.
Por exemplo, se o médico pedir uma endos-
copia pode encontrar uma gastrite. O que
pode ter alterada, as vezes, € a série branca
que mostra infec¢@o cronica ou entdo uma
eosinofilia, quando o paciente jd estd com
a fungdo gastrointestinal tdo alterada que
comeca a fazer alergias. Ou pode encontrar
um leucocitose, um aumento leve dos leuco-
citos, para sinalizar que o organismo estd
tentando se defender, mas o mais comum
¢ a leucopenia, uma baixa de leucdcitos. O
diagnostico € realizado na conversa mesmo.
O meédico tem de conversar com o paciente.

Se afadiga cronica nao for tratada que
prejuizos pode trazer?

Em primeiro lugar, o paciente vai ser
uma farmdcia ambulante, porque vai to-
mar medicamentos para combater a dor
muscular, a dor de cabega, a dor articular...
Este pacientevai passar avida toda toman-
do anti-inflamatorio, que vai piorar ainda
mais o quadro gastrointestinal. Vai ter de
tomarremédio para dormir, para acordar,
antidepressivos... e so vai piorar o quadro.

A qualidade de vida desse individuo
fica altamente prejudicada?

Sim, e vai chegar a um ponto que ele
terd dificuldade até para fazer uma simples
conta. Também vai comegar a ficar intole-
rante a tudo: ao barulho de televisdo, aos
cheiros, a alguns alimentos... Vai ficar

aquela pessoa chata, com alteracdo de
humor, que ninguém aguenta ficar perto
porque se queixa 24 horas. Com isso, terd
prejuizos fisicos, emocionais e psiquicos,
principalmente na drea da afetividade,
pois ndo vai conseguir se relacionar com
as pessoas.

A sindrome da fadiga cronica é nova?

Ndo. Nos anos 1990, depois de uma
conferéncia internacional, foi mundial-
mentereconhecida pela Organizagdo Mun-
dial da Satide e chamada de sindrome da
fadiga crénica. Também era chamada de
sindrome da disfungdo imune, pois todo o
sistema imunoldgico fica comprometido.
Esta sindrome drena a energia de milhdes
de pessoas no mundo todo.

O sistema imune reforcado é funda-
mental para regredir o quadro?

E, tanto que uma das questdes que tra-
balhamos para a cura da fadiga crénica é
investigar o nivel de estresse emocional de
forma que a pessoa se afaste do problemace,
50 depois disso, procure ajuda de um psico-
logo ou de alguém para conversar sobre o
problema. E importante dar uma pausa
para o sistema imune, porque as substdn-
cias quimicas liberadas pelas células do sis-
tema imuneinfluenciam no funcionamento
do cérebro. Ao melhorar, ao mudar o estilo
devida, essas substancias quimicas passam
aser liberadas e comecam a melhorar tam-
bém a maneira de visualizar o problema.
Com isso, comecam a ajudar a equilibrar
o individuo. A fadiga geralmente ocorre
quando se tem a quebra dessa homeostase,
desse equilibrio, por situagdo estressante ou
doenga. Nosso sistema imune € dindmico e
estd permanentemente nos defendendo, li-
berando substancias na circulagdo sangui-
nea que ficam o tempo todo patrulhando
nosso corpo, detectando sintomas, envian-
do mensagens pormeio das citoquinas para
liberar hormonios e nos equilibrar. Quando
ndo se tem mais esse hormonio para o equi-
librio, o organismo desaba. Quando se co-
mega a melhorar o estilo de vida, se afastar
do problema, € como se estivesse dando um



tempo para acumular de novo as substdn-
cias de autorregulacdo. Porisso, a orienta-
¢do paratratar afadiga crénica semprein-
cluirepouso, férias, terapia ocupacional ou
outra atividade que ajude a relaxar, como
aprender a cantar, tocar um instrumento,
fazer teatro ou aula de danga. Além disso,
¢ importante assistir filmes interessantes,
ligar para os amigos e procurar ajuda fora
do ambiente do estresse.

Qual é o papel do intestino para a cura
desta sindrome?

No intestino ocorre a liberagdo de uma
quantidade enorme de substdncias — pelo
menos 80% dos nossos hormonios sdo pro-
dugidos no intestino—, que também produz
serotonina em uma quantidade enorme. O
sistema digestivo influencia no estado emo-
cional, em como nos comportamos. Hduma
estreita ligacdo entre o sistema digestivo e
as emogoes e temos de equilibrar a fungdo
intestinal para o intestino voltar a funcio-
nar direito, de modo que seja permedvel so-
mente para as substdncias que o organismo
aproveita, que pare de absorver toxinas,
pois essas toxinas irdo cair na circulagdo
e inflamar os musculos. As bactérias fa-
bricam muitas toxinas, entdo, quando o
intestino estd inflamado, permedvel, au-
menta a absor¢do dessas toxinas e permite
também a passagem de metais pesados, de
particulas alimentares mal digeridas, pro-
teinas de peso molecular grande que, além
de causar alergias alimentares, podem ser
potencialmente maléficas para o cérebro e
alterar o funcionamento cerebral. A baixa
de serotonina também faz com que o indi-
viduo comece a ter necessidade de consumir
uma quantidade excessiva de agticar e car-
boidratos, o que aumenta a producdo de
triglicerideos. Com isso, o sistema linfdtico
fica todo obstruido, cheio de triglicerideos;
a perna comega a ficar pesadissima, sin-
toma cldssico de uma congestdo linfdtica.
Aglicar e carboidratos sdo os alimentos
preferidos pelas bactérias e pelos fungos. O
excesso de agticar aumenta a quantidade de
candida que, além de produgir substdncias
toxicas para o cérebro, aumenta a forma-

Quando estamos
diante de um estresse
e comegamos a ter
problema intestinal,
0 primeiro alimento
€ 0 probidtico.

¢do de gases e a permeabilidade intestinal
e o individuo fica em desequilibrio total.

Como os probidticos podem ajudar a
melhorar este quadro?

Nos tiltimos anos ficou mais que com-
provado que o uso de probidticos, mais
especificamente de lactobacilos, ¢ uma
alternativa barata para restaurar a fun-
¢do intestinal e manter a imunidade. Isso
porque os probidticos comegam a acionar
as bactérias, a povoar o intestino com bac-
térias que realmente trazem satide, bacte-
rias que produzem antibidticos naturais,
que sdo capazes de competir naquele am-
biente contaminado com microrganismos
toxicos, poluentes. As bactérias boas brigam
com as patogénicas e repovoam o intestino,
e isso melhora a inflamagdo. Com isso, 0s
probiéticos melhoram também a permea-
bilidade intestinal. Atualmente, o pro-
bidtico € o produto que pode impulsionar
de maneira mais barata o nosso sistema
imunoldgico, porque atacamos onde tudo
se dissemina, que ¢ o intestino. E quando
melhora a fungdo intestinal o paciente co-
mega a selecionar melhor o alimento e ter
energia, porque os dcidos graxos de cadeia
curta que sdo produzidos no intestino sao
substdncias que ddo energia para o mus-
culo. A produgdo de energia comega a ser
restaurada lentamente.

Existem alimentos que ajudam a evitar
a fadiga cronica?

Quando estamos diante de um estresse
e comegamos a ter problema intestinal, o
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primeiro alimento € o probidtico. Os probio-
ticos estdo nos suplementos fermentados e
fortificados com lactobacilos. Depois, as
vitaminas. Todas as frutas e verduras ver-
des sdo fontes de vitamina C. Também ¢é
importante ingerir alimentos que tenham
vitamina A, que repara a mucosa intesti-
nal para melhorar a permeabilidade, como
as verduras de cor muito verde e todos os
alimentos coloridos encontrados nanature-
za. Outra substancia dtima para diminuir o
cansago e é um anti-inflamatério natural é
0 0mega 3. Osalmdo € umafonte importan-
te, mas ando com receio de indicar, porque
o salmdo estd sendo alimentado com soja
transgénica. Temos como op¢do asardinha,
o dleo de linhaca e a semente de chia, que
tém muito 6mega 3. Se o individuo tiver al-
gum problema de digestdo pode tomar uma
dessas enzimas digestivas, como papaina
ou bromelina em suplemento, ou comer
um pedago de mamdo depois da refeicdo.
Além disso, oriento a tomar chd. O chd de
erva cidreira com boldo é uma combinagéo
otima para o figado e melhora o processo
de desintoxicagdo. E dgua, dgua, dgua. Se
fizermos tudo direitinho o organismo vai
trabalhar bem, porque sabe perfeitamen-
te onde encontrar a substancia adequada
quando ingerimos a dieta adequada.

Amar a vida e ter bom humor dimi-
nuem os riscos para a fadiga cronica?

Isso € tudo. Ser bem humorado nessa
vida € tudo. Temos de levar a vida de bom
humor, porque se ndo formos bem-humo-
rados diante davida seremos pessoas amar-
gas, ndo teremos amigos, ndo teremosnada.
E outra coisa: problemas todo mundo tem.
O nosso € maior para nés, mas ndo para
a pessoa que estd ao lado. Entdo, quando
alguém estiver diante de um grande proble-
ma, procure olhar a sua volta e ver se tem
alguém com um problema maior, porque o
seu diminuirapidinho. Somos perfeitos e te-
mos a capacidade de esquecer rapidamente,
de ndo guardar mdgoa, de ndo fazer nada
que destrua, por isso, temos de fazer coi-
sas positivas na vida. Quando se € positivo
diante davida, a doen¢a ndo nos pega fdcil.
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A desconhecida fr

POUCO CONSUMIDA NO
PAIS, A PITAIA E RICA
EM FIBRAS PREBIOTICAS

Elessandra Asevedo

Bonita porfora e suculenta por dentro, a
pitaia, também conhecida como fruta-do -
drag@o por sua casca que lembra escamas
dedragéo, chama atengio pela caracteris-
tica fisica e pelo sabor diferenciado, mas
o destaque sdo mesmo as propriedades
nutricionais com teores significativos de
oligossacarideos, que auxiliam no bom
funcionamento do intestino e melhoram
a digestdo e a absorcdo de nutrientes.
Com baixa caloria e abundante em agua,
afrutatambém é rica em micronutrientes,
especialmente calcio, ferro e fosforo, além
de ser fonte de betacaroteno, licopeno e
vitamina E.

Pertencentes a familia Cactaceae, exis-
tem intimeras espécies de pitaia descritas
na literatura, resultando em grande va-
riabilidade relacionada ao tamanho e a
coloracdo dos frutos, embora a maioria
tenha polpa branca, com a cor da cascava-
riando do vermelho ao ptrpura. Na Amé-
rica Latina, varias espécies diferentes sdo
denominadas pitaia e as mais conhecidas

e de maior valor comercial sdo a de casca
amarela (Selenicereus megalanthus), pro-
venientes da Colémbia ou da Martinica
e que tém polpa branco-amarelada, e as
de casca vermelha com polpa branca ou
vermelho-rosada (Hylocereus undatus),
encontradas no México, na Nicaragua e
no Brasil.

Existe ainda a espécie Selenicereus
setaceus, conhecida como pitaia do cerra-
do ou popularmente chamada de ‘sabo-
rosa’, com fruto avermelhado tendendo
para o roxo e polpa branca com inumeras
sementes negras comestiveis. Encontrada
naturalmente nos cerrados de Minas Ge-
rais, Bahia, Goias, Distrito Federal e To-
cantins, ha relatos de sua ocorréncia tam-
bém em dreas de restinga na Bahia e no
Rio de Janeiro, bem como na Argentina
e no Paraguai. “As variedades de pitaia
apresentam com-
posicdo nu-
tricional re-
lativamente
semelhantes,
com baixo valor

caldrico, e podem constituir-se em fontes
de célcio, ferro e fosforo, além de apre-
sentar teores significativos de vitamina
E, carotenoides, betaxantinas e betaci-
ninas, com destaque para as variedades
de polpa vermelha”, explica o doutor em
Ciéncia dos Alimentos Luiz José Rodri-
gues, professor da Faculdade de Nutrigdo
da Universidade Federal de Mato Grosso
(UFMT).

O estudo ‘Oligosaccharides of pitaya
(dragon fruit) flesh and their prebiotic
properties’, desenvolvido nas instituicoes
Prince of Songkla University e King
Mongkut’s Institute of Technology Ladk-
rabang, da Tailandia, e The University of
Reading, do Reino Unido, com as espécies
vermelha de polpa branca (Hylocereus
undatus) e vermelha de polpa roxa
(Hylocereus polyrhyizus) mostrou que a
pitaia é uma fonte potencial de prebid-

ticos, que podem ser usados como in-
grediente em alimentos funcionais

e produtos nutracéuticos gra-

cas aos oligossacarideos

presentes na fruta,



uta-do-dragao

que mostraram resisténcia as condicoes
acidas do estomago e a saliva humana
(parcial), assim como capacidade para
estimular o crescimento de lactobacilos
e bifidobactérias na microbiota intestinal.

Os oligossacarideos sdo prebidticos
que afetam beneficamente o hospedeiro
por estimulacdo do crescimento e/ou da
atividade de uma ou de um ntimero limi-
tado de bactérias no célon, melhorando
a saude, pois sdo os principais substratos
de crescimento dos microrganismos pre-
sentes nos intestinos. Esses prebi6ticos
estimulam o crescimento dos grupos en-
ddgenos de populacido microbiana, consi-
derados benéficos para a satide humana.
“Algumas pesquisas tém enfatizado o pa-
pel dos oligossacarideos a saide humana.
Além de auxiliar no bom funcionamen-
to do intestino, esses compostos podem
atuar melhorando a digestfio e a absorcio
de nutrientes, auxiliando na prevencéo de
tumores, no controle do colesterol e pre-
venindo o diabetes”, explica o professor
Luiz José Rodrigues.

Além de apresentar baixa caloria —

ViRNA BRAGA MARQUES

cerca de 36 em 100 gramas — e ter muita
agua, a polpa da pitaia vermelha também
¢ rica em micronutrientes, como célcio,
ferro e fésforo, que colaboram para a
manutencdo dos ossos e dentes, na con-
tracdo muscular e na producdo de célu-
las vermelhas. A polpa também é fonte
de betacaroteno, licopeno e vitaminaEe,
junto com a casca, é rica em betacianinas,
betaxantinas e polifendis, indicando ativi-
dade antioxidante e, consequentemente,
colaborando pararestringir os efeitos ma-
1éficos dos radicais livres no organismo.
“As sementes, digeridas junto com a
polpa, sdo ricas em dleos esterois que tém
acdo laxante e reduzem o nivel de coleste-

Luiz José RoDRIGUES

rol total e LDL. O nivel elevado de lipidios
funcionais pode ser usado como fonte de
6leos essenciais para fins medicinais”,
acrescenta a doutora em Agronomia e
Fitotecnia Virna Braga Marques, pesqui-
sadora do Departamento de Fitotecnia da
Universidade Federal do Ceara (UFC).
Para garantir seus efeitos benéficos, a re-
comendacgo é ingerir uma frutain natura
por dia. Em algumas regides onde é cul-
tivada, a pitaia é consumida em saladas,
sucos, sorvetes e drinques. Ricos em ferro
e carboidrato, os botdes florais podem ser
refogados e o caule usado em saladas ou
servido cozido ou frito. O ché é indicado
no combate a gripe.

Fotos: Arquivo pessoal

| A HISTORIA DA PITAIA

A fruta-do-dragao tem sua origem nas Américas desde a época pré-colombiana (antes do século XV) e tem sido muito comum

em seus paises de origem, onde é consumida pela populacao em geral. A fruta é distribuida em paises como Costa Rica, Venezuela,
Panama, Uruguai, Brasil, Colombia e México. Cultivada no Vietna por mais de 100 anos, apenas recentemente recebeu a atencao
dos agricultores em outras partes do mundo, incluindo Israel, Australia e, recentemente, Estados Unidos. Atualmente, também é
cultivada em Taiwan, Vietna, Tailandia, Filipinas, Sri Lanka e Malasia. A producao no Brasil ainda é incipiente, com maior producao
da pitaia vermelha (Hylocereus undatus) concentrada no interior de Sao Paulo. Disponivel em regioes restritas e apenas em grandes
centros comerciais e capitais, a fruta é pouco difundida no Pais.

Outro aspecto que impede seu largo consumo é o valor, que pode chegar a R$ 90 o quilo da fruta. No entanto, os pesquisadores
acreditam que o aumento no cultivo da pitaia devera contribuir para a reducéao desse valor, uma vez que a procura por frutas con-
sideradas exoticas cresce de forma significativa no Brasil. “Durante o ano de 2008 foram comercializadas na Companhia de Entre-
postos e Armazéns Gerais de Sao Paulo (CEAGESP) 75,7 toneladas de pitaia e, em 2009, 115,49 toneladas, com aumento superior
a 50%. Em 2010 foram comercializadas mais de 140 toneladas da fruta, com aumento de 20% em relacao ao ano anterior. A pitaia
comercializada foi procedente, principalmente, das cidades de Cedral e Socorro”, afirma o professor Luiz Rodrigues, ao lembrar que
o consumo também deve aumentar aliado ao fato de ser uma fruta que apresenta peculiaridades de cor, sabor e aroma intensos e
marcantes, agradando aos mais exigentes paladares.
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TECNOLOGIA

A evolucao do ouvi

IMPLANTE COCLEAR PROGRIDE
AO MESMO TEMPO QUE O
AVANCO DA INFORMATICA

Elessandra Asevedo

O aprimoramento constante da infor-
matica e da eletronica propicia avancos
meédicos e a criacdo de novos materiais,
medicamentos, exames e equipamentos
que melhoram a qualidade de vida e a
sobrevida dos pacientes. Até mesmo os
procedimentos considerados revolucio-
narios quando criados séo aperfeicoados
constantemente com o avango da tecno-
logia, como o implante coclear, chamado
popularmente de ouvido bi6nico. O equi-
pamento chegou ao Brasil ha 20 anos e
vem evoluindo radicalmente, com mode-
lo e tamanho aprimorados para garan-
tir melhores resultados e favorecer um
numero muito maior de pessoas. Nos
ultimos 10 anos, o Brasil passou de 100
a 900 implantes anuais.

Criado nos Estados Unidos na década

Ricarpo BEenTo
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de 1970, o implante coclear é um apa-
relho eletronico composto de uma uni-
dade interna com um feixe de eletrodos
inserido dentro da cdclea, e uma unidade
externa, semelhante a um aparelho audi-
tivo, que se chama processador da fala,
que capta o som e transmite a unidade
interna que leva este estimulo ao nervo.
Com alta complexidade tecnoldgica, o
implante restaura a funcdo da audicédo
e é indicado para portadores de surdez
severa ou profunda bilateral que néo se
beneficiam do uso de préteses auditivas
convencionais. Os resultados dependem
principalmente de uma intervencéo pre-
coce, pois quanto mais cedo for realizado
oimplante ap6s a perda auditiva melhor
serd o resultado e o paciente passard a
escutar quase normalmente.

Segundo o médico otorrinolaringo-
logista Ricardo Bento, professor titular
de Otorrinolaringologia da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao Paulo
(FMUSP) e chefe do Grupo de Ouvido
e Implante Coclear do Hospital das Cli-
nicas (HC/FMUSP), tanto o hardware
(aparelho) quanto o software evoluiram

RogERI0 HAMERSCHMIDT

muito. Hoje, os eletrodos ficaram mais
delicados e atraumaticos e, com isso, é
possivel realizar o procedimento sem
danificar as células restantes da coclea.
“Os primeiros implantes eram analdgi-
cos (sem processador), com um unico
eletrodo, e s6 davam sensacoes sonoras
de ruidos ambientais. Com a introdu-
¢do da informaética a partir da década
de 1980, os implantes se tornaram digi-
tais, compostos de multiplos eletrodos
e processadores com varios canais de
frequéncia, trazendo discriminacao so-
nora, isto €, compreensao de palavras,
e reabilitando o implantado a falar”,
explica o especialista.

Atecnologia também esta colaboran-
do com a estética e o design, proporcio-
nando aparelhos menores e mais leves.
As técnicas cirtrgicas atuais sdo muito
mais seguras, no entanto, € preciso que
a equipe seja muito bem treinada e ex-
periente para bons resultados, tanto mé-
dicos cirurgides quanto fonoaudiélogos.
Para garantir a seguranca e eficacia é
preciso buscar centros especializados
que estao em varias cidades do Brasil,
principalmente nas capitais. Os princi-
pais s@o os hospitais de universidades,
como USP, Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFRJ), Universidade Fede-
ral do Parana (UFPR), Universidade Es-
tadual de Campinas (Unicamp) e insti-
tutos de otorrinolaringologia. O site da
Central Brasileira de Implante Coclear
(www.ouvidobionico.org.br) disponibi-
liza todos os contatos dos locais que rea-
lizam o procedimento no Pais.

Devido a tecnologia empregada nos
aparelhos, que sio fabricados nos Esta-
dos Unidos, na Austrdlia, Franca e Aus-
tria, a unidade custa cerca de R$ 50 mil
e ototal da cirurgia e da reabilitacdo fica
em torno de R$ 100 mil. “A cirurgia e o
aparelho sdo de cobertura obrigatéria
dos planos de satide, segundo a Agéncia




do bionico

Nacional de Satide Suplementar (ANS),
e também pelo Sistema Unico de Sau-
de (SUS) em hospitais credenciados”,
acrescenta o professor doutor Rogério
Hamerschmidt, otorrinolaringologista
do Hospital de Clinicas da Universidade
Federal do Parana (HC-UFPR). A cirur-
gia dura aproximadamente duas horas e
é realizada com incisdo de mais ou me-
nos trés centimetros atras da orelha. O
acesso ¢€ feito por meio do osso atras do
ouvido, que se chama mastoide.

A TECNOLOGIA

O implante coclear é um equipa-
mento eletronico computadorizado
que substitui totalmente o ouvido de
individuos com surdez total ou quase
total. O implante estimula diretamente
o nervo auditivo por meio de pequenos
eletrodos, colocados dentro da coclea,
que leva estes sinais para o cérebro. A
unidade interna é implantada cirurgi-
camente dentro do ouvido e possui um
feixe de eletrodos que fica posicionado
dentro da céclea, 6rgao da audicdo com
formato de caracol. Este feixe se conecta
a um receptor que fica atrds da orelha,
implantado debaixo da pele. Junto ao re-
ceptor fica a antena e o ima que servem
para fixar a unidade externa e captar os
sinais elétricos.

J4 a unidade externa, parte
que fica aparente, é consti-
tuida por um processador de

fala, uma antena transmisso- .

ra e um microfone. A antena
transmissora possui um ima que
serve para fixa-la magneticamente

junto a antena da unidade interna. O P

microfone capta o som do meio am-
biente e o transmite ao processador
de fala. O processador seleciona e
analisa os elementos sonoros,
principalmente os elemen-
tos da fala, e os codifica
em impulsos elétricos
que serdo transmiti-
dos através de um
cabo até a antena
transmissora.

A partir da
antena o si-
nal é trans-
mitido atra-
vés da pele
por meio de
radiofrequéncia
e chega até a unidade
interna que possui um receptor estimula-
dor, que esté sob a pele e contém um chip
que converte os codigos em sinais eletro-
nicos e libera os impulsos elétricos para
os eletrodos intracocleares, estimulando

diretamente as fibras no nervo auditivo.
Esta estimulac@o é percebida pelo cére-
bro como som. Deste modo, o paciente
recupera parte da audicdo e pode voltar
a se comunicar.

gradphixel/istockphoto.com

I CONTRA A SURDEZ

0 avanco da Otorrinolaringologia visa colaborar com o grande nimero de pessoas que tém problemas de audigao. “Aproximada-
mente uma em cada 1 mil criancas nascidas tem surdez severa ou profunda e, se nao forem tratadas, vao ter deficiéncia em seu
desenvolvimento cognitivo e nao falarao. Um trabalho da USP mostrou que 5,6% da populagao brasileira tem perdas auditivas que
necessitam de tratamento, seja com protese auditiva, cirurgia reconstrutiva ou implante coclear. Destes, aproximadamente 0,8%
tém surdez severa ou profunda”, pontua o professor doutor Ricardo Bento.

Entre as causas para os problemas de surdez estao as viroses, como rubéola e caxumba, meningite, uso de determinados
medicamentos ou drogas, propensao familiar e traumas na cabeca. Em recém-nascidos, ha 10 anos a principal causa de surdez
congeénita era causada por rubéola materna mas, com o calendario nacional de vacinagoes, esta doenca esta praticamente extinta.
Hoje, a principal causa sao doencas genéticas e viroses e, para evitar, € importante que a mae tome as vacinas prescritas durante
a gravidez e cumpra rigorosamente o calendario de vacinas para o bebé depois de nascido, incluindo a da meningite.
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Um segundo cora

O HABITO DE FORTALECER
A MUSCULATURA DA
PANTURRILHA E MUITO MAIS
QUE UM CUIDADO ESTETICO

Fernanda Ortiz
Especial para Super Saudavel

Responsavel pela postura e pelo
equilibrio, a panturrilha, situada na face
pdstero-superior da perna e composta
pelos musculos gastrocnémio e séleo,
também desempenha importante fungdo
como bomba muscular do retorno veno-
50, sendo responsavel por fazer com que
0 sangue retorne contra a gravidade em
direcio ao cora¢do. Devido a essa contri-
bui¢ao, a panturrilha é chamada de cora-
¢Ao venoso periférico e, para que realize
com eficiéncia a funcdo de favorecer a
circulaclo, precisa ser frequentemente
fortalecida.

Segundo amédica Maria Janieire Al-
ves, cardiologista do Instituto do Coragio
do Hospital das Clinicas da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao Paulo
{(Incor/HC/ FMUSP), parabombear sete

CeLso Ricarpo BreGaLbA NEVES
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Arquivo pessoal

litros de sangue no corpo o coracio néo
trabalha sozinho. “O cora¢do bombeia
sangue para o sistema arterial e irriga
os tecidos com nutrientes e oxigénio.
Quando chega aos membros periféricos
precisa retornar ao seu ponto de partida,
¢ é nesse momento que a panturrilha en-
tra em acdo, pois precisa verter a acdo da
gravidade, bombeando o sangue de volta
para o coragdo”, explica. Quando hd uma
diminuico de for¢a do musculo da pan-
turrilha podem surgir problemas como
mad circulacdo ou inchaco nas pernas.

A panturrilha fraca acomete, prin-
cipalmente, os idosos, que muitas ve-
zes ficam limitados devido a outros
problemas de satde que levam a dores
e incapacidades. Quando é pouco esti-
mulada também pode ocorrer a estag-
nagdo do sangue nos sistemas venoso e
linfatico, que gera inicialmente edemas
e pode ser fator de risco para a trombose
venosa profunda, assim como agravar
as varizes. “A bomba muscular da pan-
turrilha é um coracao periférico, que é o
mecanismo anti-inchaco mais eficaz da
natureza”, pontua o médico Tulio Pinho
Navarro, coordenador do Servico de Ci-
rurgia Vascular do Hospital das Clinicas

MaRIA JANIEIRE ALVES

Arquivo pessoal

daUniversidade Federal de Minas Gerais
(HC/UFMG). Outras doencas podem ser
associadas a panturrilha fraca, como
sedentarismo crdnico e enfermidades
neuropdticas que comprometem sua
contracao.

Além de inchacos, as dores e a sen-
sacfo de cansaco exagerado no membro
inferior, principalmente os tornozelos,
indicam enfraquecimento na panturri-
lha e, consequentemente, problemas re-
lacionados a circulagdo. Para o cirurgido
vascular Celso Ricardo Bregalda Neves,
secretario geral da Sociedade Brasileira
de Angiologia e de Cirurgia Vascular
(SBACV), tais problemas podem ser
diagnosticados através de avaliacio mé-
dica e, se necessdrio, por exames com-
plementares. “Namaioria dos casos, o se-
dentarismo, a obesidade e a alimentagéo
desbalanceada sdo fatores que colabo-
ram para o funcionamento inadequado
dacirculagio, pois sdo responsaveis pela
perda de condicionamento muscular ¢
diminuicdo do retorno venoso”, alerta.

Os especialistas informam que o de-
senvolvimento exagerado da panturrilha
pode ser fator prejudicial, mas em rarfs-
simos casos. “Quando hd excesso nas re-

Tuio PinHo NAVARRO
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peticdes de exercicios com pesos e a panturrilha
cresce além do normal pode ocorrer compresséo
do sistema arterial, pois correm placas de cdlcio
com mais facilidade, diminuindo a irrigacio do
sangue e do oxigénio. Mas isso 6 ocorre em ca-
s0s muito isolados, em especial com usudrios de

esteroides e anabolizantes”, aponta a médica Maria
Janieire Alves.

BATIVIDADE FiSICA
COMO PREVENCAO

0 fortalecimento muscular é importante tanto para o
sistema venoso quanto para o sistema cardiovascular, pois
reduz as chances de os individuos desenvolverem doengas
como, por exemplo, o diabetes e as sindromes metabdlicas.
Segundo a cardiologista Maria Janieire Alves, o recomenda-
vel é ter uma vida ativa com a pratica frequente de exerci-
cios a partir da infancia, pois, desta forma, o individuo tera
chances muito menores de ter complicagoes cardiacas ou
do sistema venoso ha vida adulta.

0 cardiologista da Universidade Federal de Sao Paulo
{Unifesp), Silvio Reggi, orienta que os exercicios aerobicos,
em especial a caminhada, sao os mais indicados para o
fortalecimento da panturrilha ¢ a melhora dos problemas
circulatdrios. “Contudo, antes de dar inicio as atividades é
preciso que seja feita uma avaliacao médica, pois fazer exer-
cicios, principalmente os mais intensos, sem ofientagao)
envolve riscos semelhantes a automedicacao”, assegura.
Além das caminhadas regulares, a corrida e a musculagao
auxiliam no restabelecimento da funcao de bombeamento
da panturrilha para o sistema cardiovascular.
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PROGRAMACAO INCLUIU
VISITAS A UNIDADES DA
EMPRESA E PALESTRAS
SOBRE PREVENCAO DE
DOENCAS E CUIDADOS
COM A SAUDE

28Super Saudavel

Adenilde Bringel

Com objetivo de apresentar a Yakult
para jornalistas de paises onde a multi-
nacional japonesa tem fabricas e repre-
sentacoes, a Yakult Honsha, matriz da or-
ganizac&o que esta presente em 32 paises
de todos os continentes, desenvolve duas
vezes por ano uma semana de atividades
exclusivas para profissionais da impren-
sa, em Toéquio, no Japéo. O Tour da Pri-
mavera, realizado de 21 a 26 de maio,
reuniu 27 jornalistas convidados de Aus-
tralia, Brasil, China, India, Italia, México
e Singapura, além de 12 funcionéarios dos

Matriz da Yakult ab
portas para jornall

paises representados, que participaram
de uma série de atividades. Desde que
comegcou a desenvolver o tour para jor-
nalistas, ha oito anos, a Yakult Honsha
jarecebeu aproximadamente 100 profis-
sionais, de diferentes partes do mundo.
O principal objetivo da programacio
é informar os jornalistas sobre a filosofia
e os produtos da Yakult, empresa pioneira
no segmento de probidticos, fundadaem
1935 pelo médico Minoru Shirota a partir
do desenvolvimento do leite fermenta-
do com os exclusivos Lactobacillus casei
Shirota. O encontro comegou com a vi-
sita ao Instituto Central de Pesquisas em



'€ adS
stas

Microbiologia, fundado em 1955 e onde
sdo desenvolvidas pesquisas relacionadas
a microbiota intestinal, as possibilidades
no uso de probidticos para a prevengao
de doencas e a novos produtos na area
de cosméticos e medicamentos para o
tratamento do cancer.

O Instituto passou por ampliacéo e,
em 2009, ganhou um prédio com arqui-
tetura diferenciada para integrar os espa-
€0s, as pessoas e a natureza. Com atuagdo
de 250 profissionais, a maioria pesquisa-
dores, o Instituto € lider em pesquisas
relacionadas a alimentos funcionais e
probidticos no mundo. Para ampliar as
atividades de pesquisa e desenvolvimen-
to, um novo prédio serd inaugurado até
2015. “Nossa meta € desenvolver produ-
tos para melhorar a satide das pessoas
ao redor do mundo”, afirma o diretor do
Instituto Central de Pesquisas em Micro-
biologia da Yakult, Haruji Sawada.

O diretor associado do Instituto, Ma-
sanobu Nanno, responsavel por inumeras
pesquisas relacionadas a interferéncia dos
probidticos para a saude da microbiota
intestinal, apresentou a palestra Lactoba-
cillus casei Shirota: Is she a close friend to
us?’ e um resumo dos estudos desenvol-
vidos nos tltimos anos que demonstram
a eficdcia dos probidticos da Yakult para
a manutencdo da saude. O pesquisador
citou ensaio clinico que indica um efeito
positivo na ingest&o de leite fermentado
com os probidticos Lactobacillus casei
Shirota para a saide de idosos, desenvol-
vido no ano passado; e estudos que de-
monstram a¢ao dos microrganismos pro-
biéticos da Yakult no controle da diarreia

em criangas e na reducéo da incidéncia
de infeccOes em atletas.

A programacao incluiu, ainda, visita
a Aoyama Elementary School, localizada
no bairro de Minato, onde os visitantes
conheceram a estrutura da escola e o
programa de educagdo nutricional di-
recionado aos alunos. Com 17 classes
— uma especial — e aproximadamente
160 estudantes, a escola é considerada
um modelo em educagio por incluir no
curriculo, além da educacéo nutricional,
atividades esportivas e culturais que en-
volvem a tradicdo japonesa, como pro-
dugio de arranjos florais e cerimoénia do
chd, entre outras.

Os jornalistas convidados também
acompanharam uma manha de trabalho
das Yakult Ladies — senhoras revendedo-

ras que entregam os produtos de bicicleta
— e conheceram diferentes departamen-
tos de vendas da empresa nos arredores
de Téquio. No Japdo, a Yakult mantém
mais de 41 mil senhoras revendedoras,
distribuidas por 2.546 departamentos
de vendas. O sistema porta a porta foi
criado pelo fundador da empresa em
1963, pois seu objetivo era que os produ-
tos chegassem as maos dos consumidores
nos locais mais longinquos do Japao. A
Yakult também possui aproximadamen-
te 41 mil senhoras revendedoras nos 32
paises onde tem fabricas. No Brasil, onde
amultinacional japonesa instalou sua pri-
meira f4brica fora da Asia e a terceira da
organizacio em 1968, 6 mil comerciantes
auténomas distribuem os produtos em va-
rios pontos do Pais.

§ FABRICA MODELO

Das 15 plantas industriais da Yakult no
Japao, o grupo de jornalistas visitou a de
Fuji Susono, em Shizuoka, que se destaca
por ocupar quase 205 mil m? de terreno,
em meio a grande area de protegao am-
biental, e manter uma estacao de trata-
mento de efluentes que utiliza os frascos
do leite fermentado Yakult como base
para a despoluicao da agua. Fundada em
1986, mas ampliada e renovada diversas
vezes, a planta é altamente tecnoldgica e
possui as mais importantes certificagcoes
internacionais de qualidade dos produtos
fabricados e de cuidados com o meio
ambiente, como HACCP e IS0 9001, e ISO
14001, respectivamente.

Super Saudavel29

Fotos: Divulgacao



DESTAQUE

Palestras abordaram importancia

Os pesquisadores convidados para mi-
nistrar as palestras para jornalistas abor-
daram a alimentagdo e sua importancia
paraasatide, e como o hdbito de ingerir ali-
mentos probidticos pode ajudar a manter a
microbiota intestinal saudavel. No fim do
século 20, o Japdo passou a observar uma
maior tendéncia da populacdo de mudar
alguns habitos alimentares, com a intro-
ducdo de alimentos da dieta ocidental, o
que tem gerado uma elevagdo de doengas
como obesidade e diabetes. Determinado

das eficazes para melhorar a qualidade da
alimentagio é estimular as pessoas a volta-
rem a fazer as refei¢des em casa e em fami-
lia. Pesquisas indicam que apenas 60% dos
japoneses tomam o café da manha em fa-
milia e 70% se reinem para o jantar. Além
disso, aproximadamente 15% dos estudan-
tes de ensino fundamental e um em cada
trés alunos do ensino médio tomam o café
damanha sozinhos. Os japoneses também
estdo ingerindo menor quantidade de ve-
getais que o recomendado, especialmente

obesidade e de pessoas abaixo do peso no
pais aumentou nos tltimos anos. De 1997
a 2007, o numero de habitantes com for-
te possibilidade de desenvolver diabetes
também cresceu. “Nosso plano é promo-
ver e implantar novos hébitos em todas as
familias, assim como diminuir o consumo
de tabaco e dlcool”, resume Fukue Seino.

A professora Naomi Aiba, do Depart-
ment of Nutrition and Life Science — Fa-
culty of Applied Bioscience — Kanagawa
Institute of Technology, apresentou dados

a reverter este quadro, o governo japonés
criou o Shokuiku, em 2005, que estabelece
uma série de metas com objetivo de cons-
cientizar a populacéo sobre a necessidade
de voltar a ter uma dieta mais saudavel.
Ao abordar o tema, a vice-diretora do
Gabinete para a Promoc&o Shokuiku, Fu-
kue Seino, lembrou que o principal obje-
tivo é prevenir as doencas e melhorar a
qualidade de vida da populacéo. Para isso,
¢ fundamental que todos tenham acesso as
informacoes sobre nutricdo. Atualmente,
70% da populacio ja tem interesse no Sho-
kuiku, mas a meta para 2015 é de atingir
90% do pais. Uma das maneiras considera-

na faixa de 20 a 49 anos de idade.
Por todas essas razoes, o indice de

de pesquisa sobre o Shokuiku e as metas
do programa até 2015, como incrementar

I Uso DE PROBIOTICOS AJUDA DO BEBE AO IDOSO

0 Japao é pioneiro no uso de alimentos probioticos para a
prevencao de doencas, conceito que comegou com a criagao do
leite fermentado Yakult, em 1935. Ao longo das ultimas décadas,
dezenas de estudos foram desenvolvidas com objetivo de demons-
trar a eficacia destes alimentos, em diferentes instituicoes. Uma
delas é a Juntendo University Graduate School of Medicine, cujos
pesquisadores vém realizando estudos clinicos com resultados
considerados promissores. O professor do Laboratdrio de Pesqui-
sas em Probioticos da Juntendo University, Yuichiro Yamashiro,
apresentou resultados de alguns estudos com idosos, criangas em
tratamento contra o cancer e bebés prematuros e de baixo peso.

0 estudo com idosos envolveu 84 voluntarios com média de
82 anos de idade, a maioria mulheres. O grupo recebeu um frasco
de leite fermentado Yakult 40 durante seis meses e, ja no primeiro
més, houve reducao significativa da febre, melhora da motilidade
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intestinal, com diminuicao de constipacao e diarreia, e aumento
da presenca de lactobacilos e bifidobactérias na microbiota, com
baixa na presenca de bactérias patogénicas. “Os sintomas clinicos
gerais também melhoraram”, relata o professor.

Para avaliar de que maneira os probidticos podem ajudar
criancas que enfrentam o tratamento contra o cancer, a equipe do
professor desenvolveu estudo clinico com uso de Bifidobacterium
breve. “E inevitavel que ocorram problemas intestinais com este
tipo de tratamento, pois a baixa da imunidade aumenta a presenca
de bactérias patogénicas na microbiota intestinal”, explica. O uso
dos probioticos para diminuir os efeitos da quimioterapia e de an-
tibidticos apresentou importante diminuicao dos episodios febris e
da frequéncia de diarreias nas criangas submetidas ao tratamento.

No estudo com recém-nascidos prematuros e de baixo peso,
cujo risco de intercorréncias é alto, os cientistas utilizaram



dos alimentos

o uso de ingredientes da culindria tipica
japonesana dieta e aumentar o nimero de
habitantes com a preocupacéo de manter
uma alimentac&o mais saudavel. A pesqui-
sadora também apresentou os resultados
de pesquisa com 500 idosos que apontou
alguns hébitos rotineiros, como refeicoes
diarias, alimentos que mais consomem, es-
tado de satide e doenca, cuidados e prin-
cipais dificuldades quando fazem as refei-
¢oes. Naomi Aiba informou, ainda, sobre
a evolucdo do Kaigoshoku, que envolve
as instalagdes ideais para o bem-estar dos
idosos, e sobre o Shokukaigo, que inclui
condicGes nutricionais para esta parcela da
populacgio. “Néo estamos satisfeitos com
osresultados e queremos melhorar as con-
dicoes de vida e satide dos idosos”, afirma.

FOSHU

O gerente geral do Japan Health and
Nutrition Food Association, Akira Yabuki,
apresentou o sistema que regulamenta os
alimentos com alegactes de saide no Ja-
pao, que inclui o Food for Specified Health
Uses (FOSHU), direcionado a alimentos
funcionais, e o Foods for Special Dietary

Bifidobacterium breve - 1x10° UFC/dia -,
logo apds o nascimento, por meio de sonda
nasogatrica, sem descartar o leite materno.
“0 leite humano contém grande quantidade
de bactérias benéficas e estimula o sistema
imune dos recém-nascidos”, orienta o pro-
fessor. 0 estudo envolveu 226 pacientes no
grupo controle e 338 no grupo probidticos.
Os bebés do grupo probidtico apresenta-
ram menor risco para sepses, morte por
infeccoes e enterocolite necrosante em
comparagao ao grupo que nao recebeu
Bifidobacterium breve, o que € um indicati-
vo de que os probioticos podem ser eficazes
na protecao a esses recém-nascidos.

Uses, que regulamenta alimentos para fins
clinicos, gestantes, criancas e pessoas com
intolerancias alimentares. Modelo segui-
do por algumas agéncias reguladoras em
varios paises, 0o FOSHU mantém uma série
de requisitos para que um alimento seja
considerado funcional, a exemplo do que
ocorre no Brasil por meio da Agéncia Na-
cional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA).
Entre as exigéncias, os alimentos devem fa-
zer parte da dieta didria, ter comprovacoes
cientificas de sua eficacia e seguranca e os
ingredientes funcionais ndo podem fazer
parte dalista de principios ativos de medi-
camentos. “As avaliactes levam de dois a
trés anos para serem concluidas”, explica.

YuicHIRO YAMASHIRO

Fotos: Adenilde Bringel

] TonYu GANHA
NOVA EMBALAGEM

0 Tonyu é um produto alimenticio que
combina as riquezas nutritivas da soja
com suco natural de frutas. O alimento,
que foi um dos primeiros sucos a base de
extrato de soja a ser lancado no Brasil,
em 1985, acaba de ganhar nova emba-
lagem que permite melhor visualizacao
no ponto de venda e deixa mais clara a
informacao ao consumidor de que é um
alimento saudavel.

0 produto é mais concentrado, con-
tém mais proteinas vegetais, vitaminas
€ minerais e, por ser de origem vegetal,
é livre de colesterol e lactose. Com isso,
ajuda a proteger o coracao e pode ser
consumido por individuos alérgicos a
proteina do leite. O Tonyu nao tem con-
servantes ou ingredientes artificiais e,
por isso, é indicado como complemento
da alimentacao de pessoas de todas as
idades.

Existem diversos estudos que com-
provam que o consumo de soja contribui
para a diminuigao das incidéncias de
cancer de mama, de Utero e de prostata,
para diminuir a incidéncia dos sintomas
da menopausa, melhorar os niveis de co-
lesterol e, consequentemente, diminuir
os riscos de doencas cardiovasculares,
além de melhorar sintomas psiquicos
como humor, irritabilidade, nervosismo
e distarbios do sono.
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TurISMO

Os caminhos

RoTa Fol criADA HA 300 ANOS E ENVOLVE 199 MUNICIPIOS
NOS ESTADOS DE SAO PAULO, RO DE JANERO E MINAS GERAIS

Elessandra Asevedo

A busca e a extracao das riquezas de Minas Gerais pela Coroa Portuguesa criou, hd 300

anos, a Estrada Real, uma rota que liga o interior mineiro ao litoral do Rio de Janeiro onde

ficavam ancoradas as embarcacoes que levavam ouro e diamantes para Portugal. Hoje, a

| estrada tornou-se uma rota de turismo e aventura com quatro caminhos e mais de 1,6 mil

quilometros cercados pela natureza. A Estrada Real passa por 199 municipios, que podem

ser conhecidos de bicicleta, a pé, a cavalo ou de carro. Em janeiro foi divulgada a lista das ‘7

Maravilhas da Estrada Real’ que contempla seis pontos mineiros e um paulista: Cachoeira

do Tabuleiro, em Conceigdo do Mato Dentro; Gruta da Lapinha, em Lagoa Santa; Praca Minas

Gerais, em Mariana; Santudrio do Caraga, em Catas Altas; Teatro Municipal, em Sabara; Parque Nacional da Serra

do Cip6, que compreende Jaboticatubas, Itambé do Mato Dentro, Morro do Pilar e Santana do Riacho; e o Santudrio Nacional de
Nossa Senhora Aparecida, localizado em Aparecida.

Ouro PreTo

Caminho dos Diamantes

A rota passou a ter grande importancia a partir de 1729, quando as pedras pre-
ciosas de Diamantina, no Estado de Minas Gerais, ganharam destaque nas economias
brasileira e portuguesa. Com cerca de 350 quilometros, a estrada liga Diamantina
a Ouro Preto. 0 Caminho dos Diamantes destaca-se pela beleza natural. Todo o
entorno do caminho possui unidades de conservagao, como os Parques Estaduais
do Rio Preto, de Biribiri, do Itambé, da Serra da Candonga, da Serra do Rola-Moga
e do Itacolomi. Diamantina é uma das mais importantes cidades da era colonial
brasileira, pois mantém preservados igrejas centenarias e casarios coloniais e tem
infraestrutura para receber os viajantes, que podem visitar o Caminho dos Escra-
vos, grutas e cachoeiras. Mariana preserva, junto com seus distritos, interessantes
reliquias do tempo em que comegou a ser desenhada a historia das Minas Gerais.
Os turistas devem visitar a Praca Minas Gerais, o Museu Arquidiocesano e a Mina
da Passagem, maior mina de ouro aberta a visitagao no mundo.

Caminho de Sabarabucu

Criado como rota alternativa entre parte do Caminho dos Diamantes e a cidade de Ouro Preto, tem 160 quilometros que conectam os distritos
de Cocais e Glaura. Embora a distancia seja curta, abriga muitas histdrias, como a que ocorreu ha 300 anos, quando os bandeirantes confundiram
o brilho do reflexo do minério de ferro do topo da Serra da Piedade com ouro, sendo reconhecida como a ‘serra que reluz’. 0 caminho também tem
como destaques Rio Acima, as margens da antiga Estrada Real, que surgiu como povoado em torno de uma capela erguida nos barrancos do Rio
das Velhas, por volta de 1736. Entre os atrativos estao a Estagao Ferroviaria Central do Brasil, inaugurada em 1° de junho de 1890 e que trouxe
impulso econdmico a regido, e as cachoeiras do indio e Viana. A historia de Sabara tem raizes nos primérdios da colonizagéo do Brasil e esta
intimamente relacionada a lenda da serra feita de prata e pedras preciosas. Além das igrejas de Nossa Senhora da Conceicao, Nossa Senhora
do O e Nossa Senhora do Carmo, o turista pode visitar o Teatro Municipal e o Museu do Ouro, que fica instalado na antiga Casa da Intendéncia
e Casa da Fundicao, do século 18. Caeté guarda importantes episodios, como a guerra civil dos Emboabas, entre paulistas e portugueses que
disputavam a posse das minas. A cidade é um dos principais destinos do Brasil para a pratica de esportes radicais. Cocais é outra reliquia da
Estrada Real. Com mais de 300 anos, a cidade abriga a Igreja de Santana, construida em 1769, e a Matriz do Rosario, de 1855, que estao em
excelente estado de conservagao. Ha ainda cachoeiras, pinturas rupestres, museu histdrico e conjunto arquitetonico colonial.
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da Estrada Real

Caminho Velho

0 Caminho Velho foi a primeira via aberta oficialmente pela Coroa Portuguesa para
que os exploradores fossem do litoral fluminense até a regiao mineradora. Com 630
quilometros, sai de Paraty, no Rio de Janeiro, passa pela Serra da Mantiqueira, pelo
Circuito das /\guas e por antigas vilas, hoje transformadas em cidades com grande
potencial turistico. A parada final & Ouro Preto, ponto central da Estrada Real. Durante
o ciclo do ouro do Brasil colonial, a cidade era o mais importante centro econdmico e
politico do Pais. Hoje, possui construcdes da época, dezenas de igrejas e museus, além
de pontos turisticos como o Horto dos Contos, com trilha para caminhada.

Paraty abrigava o mais importante porto exportador de ouro durante o periodo
colonial brasileiro. 0 municipio possui praias, cachoeiras e area de mata preservada,
com destaque para o centro histdrico com construcoes da época colonial. Em Minas
Gerais, uma das cidades do roteiro é Sao Lourenco, que faz parte do Circuito das [\guas.
Tiradentes preserva antigos casaroes e a segunda igreja com mais ouro do Brasil - Igreja
Matriz de Santo Antonio — onde é possivel assistir, aos sabados, o Espetaculo de Som
e Luz que explica um pouco da historia do Brasil.

Caminho Novo

A Serra do Cip6 é uma das principais cidades da Estrada Real com
foco no ecoturismo, pois boa parte da area do Parque Nacional da Serra PetropoLIs
do Cipo esta dentro do municipio. O distrito tem diversas cachoeiras
e as duas mais conhecidas sao a Véu da Noiva e a Cachoeira Grande.
0 Morro da Pedreira € um paredao de rocha calcaria muito frequen-
tado para a pratica do rapel, e o Rio Cipo é usado para canoagem
e tirolesa. Localizado no municipio de Catas Altas, o Santuario do
Caraca, considerado um santuario ecoldgico, compreende o complexo
arquitetonico de inestimavel valor historico-cultural - o Santuario de
Nossa Senhora Mae dos Homens - e o antigo colégio setecentista,
por onde passaram personalidades importantes da Historia do Brasil,

como os presidentes da Republica Afonso Pena e Arthur Bernardes, . .
além de Dom Pedro II, em 1881. Aberto para ser alternativa ao Caminho Velho, em 1698, a rota

definitiva data de 1722 e 1725. Com 515 quilometros de extensao,
liga o Porto de Estrela, em Magé, no Rio de Janeiro, a Ouro Preto, e
abriga algumas fazendas que foram transformadas em hospedagem e
resgatam as construcoes e os costumes dos séculos 18 e 19. Petropo-
lis, na regiao serrana do Rio de Janeiro, apresenta um grande acervo
historico e cultural, além de belezas naturais. O distrito de Lavras
Novas, em Minas Gerais, conserva grande parte das caracteristicas
originais, como as casinhas coloridas em estilo colonial que formam
um bonito cenario ao redor da igreja de Nossa Senhora dos Prazeres.
0 vilarejo é cercado por quedas d’agua e o aspecto montanhoso atrai
praticantes de rappel, trekking, ciclismo e trail. No Distrito de Lima
Duarte o destaque é o Parque Estadual do Ibitipoca, com um conjunto
de cachoeiras, grutas, picos e rios. As trilhas levam a diversas cachoei-
ras com piscinas naturais, como a dos Macacos, da Janela do Céu e
da Cachoeirinha, ao Pico da Lombada, com 1.784 metros de altitude,
e ao Pico do Pidao, com 1.712 metros, onde se encontram ruinas de
uma igreja. Ha ainda grutas abertas a visitagao.

Fotos: Acervo Instituto Estrada Real
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CARTAS

““Adorei conhecer a revista Super Saudavel, artigos importantes que contém. Sou vilvae  agrupamentos de DNA ou RNA (ferramen-
que uma colega indicou e que eu gostariade ~ tenho 75 anos. A revista tem assuntos sobre  tas para diagndstico mais rapido, amplo e

receber. Sou nutricionista do Hospital Uni-  tudo o que é importante para nds. Meus sinceros preciso) nos ajude mais.”

versitario Onofre, da Universidade Federal agradecimentos pela ateng&o com muitos beijos Dr. José Valdai de Souza

do Rio Grande do Norte. Um abraco atodos e abragos desta nova leitora.” Porto Alegre - RS.

que fazem parte desta equipe.” Maria Aparecida Goulart

Dra. Salvia Fernanda Tavares de Oliveira ~ S&o Paulo — SP. “Gostaria de parabeniza-los pela revista.
Natal — RN. Sou uma CA da Yakult na cidade de Tau-

“Gostaria de cumprimentar o Dr. Anderson baté e gosto quando recebo a revista. Eu
“Sou nutricionista e recentemente tive a  Arantes Silvestrini pela excelente matéria sobre  adoro a &rea nutricional; estudos sobre pa-
oportunidade de conhecer a Revista Super o cancer. Como especialista em cirurgiae On-  tologias e os resultados de estudos sobre 0s
Saudavel, visitando um consultdrio médico.  cologia, Bioengenharia Genética e Toxicologia ~ beneficios dos agentes naturais encontrados
Achei a publicacio muito interessante e, por  Clinica (toxigenética), gostaria de relembrarao ~ em seus produtos no organismo. Adorei as

isso, estou enviando este e-mail.” colega que todo tipo de cAncer advém deuma  matérias ‘Sal na medida certa’ e, por op¢&o
Dra. Valéria Cestari alteracdo genética (mutacdo de DNAouna  mais saudavel, ja usava o sal marinho ha
Varzea da Palma - MG. transcricdo para RNA). Essas alteracfes podem muitos anos. Também gostei da matéria ‘A

ser geneticamente herdadas ou adquiridas (fato- ~ complexidade fundamental a satde’, falando
“Sou profissional da drea de nutrigdo e gosto res ambientais — viral, irradiacBes, intoxicacBes  sobre o sistema enddcrino (joial) e aguela
muito do conteldo da revista: simples, pratico  etc). Portanto, o vetor para se evitar ou tratar ~ que esclareceu sobre a narcolepsia (amei!)

e de grande peso cientifico.” um cancer deve ser dirigido para a formagdo  em ‘A doenca do sono’. Mais uma vez pa-
Dra. Adriana de Fatima Bravim do DNA molecular, que vai levar a formagéo rabéns!! A linguagem é bem técnica, mas
Vila Velha - ES. de um gene anormal, que vai desencadear a  as reportagens sao 6timas. Gosto muito que

patologia. Ai reside a maior dificuldade, pois os meus clientes entendam o valor cientifico dos
“Prezada equipe desta maravilhosa revis-  tipos de cancer tém diferentes tipos de genese  produtos e onde eles agem, e procuro sempre
ta Super Saudavel. Fiquei conhecendo esta  ainda ndo temos todas as ferramentas disponi- ~ me informar.”
revista na casa da minha nora, que € nutri-  veis para fazer o diagnostico individual. Talvez ~ Sueli dos Santos Vitor
cionista, e quando terminei de ler amei pelos o aperfeicoamento dos Microarrays (estudode ~ Taubaté — SP.

CARTAS PARA A REDACAO

A equipe da Super Saudavel quer saber a sua opini&o sobre a publicagéo, assim como receber sugestoes e
comentarios. Escreva para rua Alvares de Azevedo, 210 — Cj 61 — Centro — Santo André — SP — CEP 09020-140,
mande e-mail para adbringel@companhiadeimprensa.com.br ou envie fax para o nimero (11) 4432-4000.

Os interessados em obter telefones e enderecos dos profissionais entrevistados devem entrar em contato pelo telefone 0800 13 12 60.
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