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Probioticos colaboram L. casei Shirota Medicina precisa
no tratamento de auxilia na protecao dar mais atencao
transtornos mentais imune de maratonistas a humanizacao
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CARTA DO EDITOR

principal tema desta edi¢do € a
ansiedade e suas consequéncias
para a vida dos milhoes de
individuos que convivem com o
problema diariamente. Com indices
preocupantes no Brasil e no mundo,
a ansiedade patoldgica prejudica a
qualidade de vida, gera afastamento
social e profissional e atinge pessoas
de todas as idades e classes sociais.
Embora os tratamentos psiquidtricos
incluam o uso de medicamentos
na maioria dos casos, especialistas
indicam que alguns alimentos podem
ser bons coadjuvantes na luta contra
o problema. Além disso, cientistas
de vdrias partes do mundo tentam
entender como e quanto as espécies
bacterianas que habitam a microbiota
intestinal influenciam nessa e em
outras doengas neuropsiquidtricas, e
de que forma a ingestdo de probidticos
pode ajudar a prevenir as enfermidades
ou minimizar as crises. A ingestdo
didria de probidticos também melhora
a satide de maratonistas, como
demonstrou um estudo pioneiro da
Unifesp com o Lactobacillus caset
Shirota. Como a satide do corpo e a
satide da mente estdo intimamente
relacionadas, a sugestdo é manter
hdbitos de vida sauddveis e fazer o
possivel para ser feliz. Boa leitura!

Monilde Bingd )
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A ansiedade apresenta indices preocupantes no
mundo e, no Brasil, j& atinge 9,3% da populagdo,
segundo a OMS. As manifestagdes, que incluem
fobias, estresse pds-traumatico e transtorno do
panico, prejudicam 260 milhdes de pessoas no mundo

Depositphotos/Wavebreakmedia

m SAUDE PROBIOTICOS

Pesquisas apontam que a dieta adequada e Diferentes estudos confirmam a importancia
equilibrada, com os nutrientes e as vitaminas do eixo cérebro-intestino e sugerem que a
importantes, pode ser excelente coadjuvante nos microbiota pode ser um gatilho para o
tratamentos medicamentosos e psicoterapicos surgimento de transtornos neuropsiquiatricos

m ENTREVISTA

0 professor doutor Pablo
Gonzalez Blasco, da
Sobramfa, defende que é
preciso investir mais em
estratégias que permitam a
humanizagdo da Medicina,
tanto nas escolas quanto
para médicos ja formados

E MEDICINA

Felipe Perazzolo

ARTIGO
CIENTIFICO

VIDA
SAUDAVEL

Individuos em momentos Pesquisadores da Unifesp Algumas instituicdes

de estresse e ansiedade desenvolveram estudo desenvolvem projetos que
costumam desencadear que mostrou beneficios do estimulam voluntérios a
doengas na pele ou a piora de Lactobacillus casei Shirota ceder o colo para bebés e
enfermidades pré-existentes para a salde de maratonistas | criangas hospitalizados

m DESTAQUE Erumsmo

0 Havai, que pertence
aos Estados Unidos,
oferece aos visitantes

a possibilidade de
conhecerem florestas |
tropicais, belezas naturais,
paisagens vulcanicas,
praias paradisiacas e
excelente gastronomia,
além da hospitalidade de
um povo alegre e festivo

Yakult langa nova campanha
publicitéria e videos animados
que abordam, de forma
didtica, a importancia da
salide intestinal e a influéncia
no sistema imune, como a
vida moderna interfere com a
microbiota, os beneficios do
probiético na adolescéncia

€ como € o sistema de
fabricagdo do leite fermentado

Merrie Monarch 2019
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UMA VERDADEIRA EPIDEMIA

BRASILEIROS SAQ 08
QUE MAIS SOFREM

COM OS TRANSTORNOS
ANSIOSOS, QUE ATINGEM
9,3% DA POPULACAQ

Fernanda Ortiz
Especial para Super Saudavel

Fotos: Arquivo pessoal

ansiedade é uma caracteristi-
ca natural, adaptativa e funda-
mental aos seres humanos,
porque possibilita que estejam

(W ‘. .4
Tamiana MouRrAo

ANA Luiza AcHE

Depositphotos/Wavebreakmedia

sempre preparados para possi-
veis situacdes de perigo. No entanto,
preocupagdes e medos exagerados, iso-
lamento social, sensacdo continua de
que algo negativo vai acontecer e falta
de controle sobre os pensamentos, que se
repetem com frequéncia e independen-
temente da vontade, sdo sinais de que a
ansiedade pode estar se transformando
em uma patologia, classificada entre os
transtornos mentais e comportamentais.
Segundo dados recentes da Organizacio
Mundial da Saide (OMS), o Brasil vive

uma verdadeira epidemia de ansiedade
e ocupa o posto de pais mais ansioso do
mundo - com aproximadamente 18,6 mi-
lhoes de individuos atingidos pelo proble-
ma. Isso significa que 9,3% da populacio
convive com alguma das manifestacoes,
sejam fobias, estresse pods-traumatico,
transtorno de ansiedade generalizada e
transtorno de panico. Embora o problema
atinja paises de todos os continentes, com
ntimeros que chegam a 260 milhdes de
individuos globalmente, as Américas li-
deram o ranking de ansiedade no mundo.

De origem multifatorial, os trans-
tornos ansiosos sdo resultantes de uma
combinacdo de agentes ambientais e ge-
néticos, embora individuos que carregam
os genes so apresentem a doenca caso o
ambiente em que estejam inseridos ofe-
reca as condicOes para o desenvolvimen-
to do transtorno. Apesar de a prevaléncia
da ansiedade nas Américas atingir mais
o sexo masculino, do total de pacientes
diagnosticados no Brasil 2/3 sdo mu-
lheres. Isso se explica devido a fatores
bioldgicos ou socioculturais, como o fato

SINTOMAS SE CONFUNDEM COM EVENTOS CARDIACOS

‘ol L s B! Individuos diagnosticados com transtornos de ansie-
! dade apresentam indicios recorrentes de preocupacao,
aflicdo, anglstia e medo que podem se intensificar,
sem aviso prévio, para uma manifestacao extrema com
sintomas fisicos importantes, como taquicardia, dor no
peito, nauseas, tremores e dificuldade para respirar,
sendo facilmente confundidos com ocorréncias cardia-
cas. Seja pela falta de acompanhamento médico ou por
demanda do préprio paciente, o transtorno do panico
causado pela ansiedade leva muitas pessoas aos
setores de pronto-atendimento, por vezes sem motivo,
e tem sido causa frequente de indicacao de exames e
internacdes desnecessarios. Entretanto, mesmo que as
crises de ansiedade nao representem necessariamente
um evento cardiaco, o problema aumenta as chances
de o paciente desenvolver, por exemplo, hipertensao,
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4 Super Saudéavel « out/dez 2019



DE ANSIEDADE

de as mulheres estarem mais abertas a discutir
sobre satide mental, entender o problema, buscar
os gatilhos e o tratamento mais adequado as suas
necessidades, enquanto os homens ainda tém certo
tabu em aceitar tal condicdo, por isso, procuram
menos os servicos de satide. Especialistas acredi-
tam que o aumento da frequéncia esteja associado,
principalmente, a questdes ambientais, ao cresci-
mento populacional e ao estilo de vida. Segundo
amédica psiquiatra Ana Luiza Ache, colaboradora
do Servigo de Psiquiatria do Hospital Sdo Lucas
daPontificia Universidade Catdlica do Rio Grande
do Sul (PUC-RS), para individuos que ja possuem
alguma predisposicao, certos fatores podem ser de-
terminantes para o desenvolvimento da doenca. “O
ritmo de vida atual, o imediatismo e as exigéncias
cada vez mais presentes em nossa sociedade, bem
como habitos de vida menos saudaveis em rela-
cdo a alimentacdo, atividade fisica e ao sono, por
exemplo, sdo fatores que contribuem para piorar os
quadros de ansiedade e, consequentemente, para
oaumento da prevaléncia desta patologia”, avalia.

Apesar de os sinais de alerta emitidos pela an-
siedade natural serem importantes para o indivi-
duo sobreviver e direcionar seu comportamento na
sociedade, quando se torna patoldgico esse sinal
passa a ser hipersensivel e, de certa forma, distor-
cido para o exagero, afetando o pensamento, a

percepcéo e o aprendizado, causando com-
prometimento e um sofrimento cognitivo
acentuado que impede o individuo de fazer
atividades habituais, como sair de casa, con-
viver em sociedade, ir a escola, trabalhar
ouviajar. “Alguns pacientes relatam a
sensacdo de algo muito angustiante

e sufocante, tanto fisicamente quan-

to emocionalmente, e as preocupa-
cOes podem chegar a um nivel que
paralisa as atividades do dia”, afirma
amédica psiquiatra Tatiana Mourdo,
professora doutora da Faculdade de
Medicina da Universidade Federal
de Minas Gerais (UFMG). No geral,
ndo é possivel identificar o que de-
sencadeou reaces tdo abruptas e
extemporaneas, mas sabe-se que a
intensidade, duracdo e frequéncia
da ansiedade sao desproporcionais a
probabilidade real ou ao impacto do
evento antecipado.

Entre os sintomas fisicos associados
durante uma crise estdo dificuldade para res-
pirar, suor excessivo nas maos e nos pés, nauseas,
tensdo muscular, sensacéo de fraqueza e cansago,
tontura, tremores, batimento cardiaco acelerado
e arritmias, sinais que podem ser confundidos

que é ocasionada pelo estresse excessivo, ou de pensar que esta
no meio de uma crise de panico e minimizar os sintomas de um
problema mais grave.

Segundo o professor doutor Abrao Cury, cardiologista e clinico
geral do Hospital do Coragao (HCor) e médico assistente da Escola
Paulista de Medicina da Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp),
durante os episddios cronicos de ansiedade, especificamente no
transtorno do panico, a producao hormonal é afetada, fazendo com
que o organismo libere mais adrenalina e noradrenalina. Esses
hormonios elevam a frequéncia cardiaca, geram taquicardia, alteram
a pressao arterial, dificultam a respiracao, aumentam os tremores
e a sudorese. Soma-se, ainda, um quadro de preocupacao, proprio
do transtorno, que pode intensificar essas manifestacoes. “0 im-
portante é nunca subestimar a queixa do paciente, sendo essencial
levar em consideracao frequéncia e intensidade da dor, assim como
0 quadro geral de saude, a idade, se é fumante e tem histérico fa-

miliar de doencas metabdlicas, como diabetes e hipertensao, que
aumentam as chances de um problema cardiovascular”, orienta.

Apesar de terem sintomas parecidos, as sensacoes sao distin-
tas e podem ser diferenciadas. Nos ataques cardiacos, o sintoma
mais classico € a dor opressiva na regiao do térax, que causa uma
forte pressao no peito e € comum se refletir nos ombros, bracos,
no queixo e até no abdémen. Além disso, a pessoa sua frio e tem
falta de ar. “O diagnéstico diferencial da dor cardiaca em relagao a
dor da ansiedade é que a segunda costuma vir acompanhada de
sensacgao de angustia, desespero e vontade reprimida de chorar, e
costuma aliviar conforme a pessoa respira fundo e vai soltando o
ar bem devagar”, descreve a cardiologista e professora adjunta do
Departamento de Medicina da Universidade Federal de Sao Carlos
(UFSCar), Meliza Goi Roscani. Uma vez que o diagndstico é estabe-
lecido, o individuo € orientado para a melhor forma de tratamento,
com terapias e medicamentos associados.
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com angina, infarto agudo do miocardio e
acidente vascular cerebral (leia boxe na pdgi-
na4). No entanto, essa é uma reacdo normal
do organismo e ocorre porque os horménios
adrenalina e cortisol sdo liberados em doses
maiores em uma situacéo de ansiedade — que
pode ocorrer, por exemplo, no dia anterior a
uma viagem, na expectativa para o casamento
ou a formatura, na véspera de um concurso
importante —, preparando os musculos para
a acdo por meio da dilatacdo de vasos san-
guineos. “Ja nos transtornos de ansiedade ha
uma desregulacdo na resposta do cérebro as
situacdes de perigo ou estresse. Com isso, 0
organismo passa a interpretar situacoes cor-
riqueiras como ameacadoras e, entdo, libera
adrenalina e cortisol de forma desregulada,
causando todos os sintomas classicos do trans-
torno*, explica o médico psiquiatra Antonio
Geraldo da Silva, presidente da Associacdo
Psiquiatrica da América Latina (APAL) e di-
retor superintendente da Associacdo Brasileira
de Psiquiatria (ABP).

DEMOCRATICO

Diferenciados entre si pelas situacoes que
desencadeiam medo, esquiva ou ideacdo cog-
nitiva associada, os transtornos de ansiedade
podem atingir qualquer faixa etdria, manifes-
tando-se de acordo com a fase de desenvol-
vimento do individuo e questdes ambientais
associadas. Na pratica médica, os transtornos
sao classificados de acordo com suas particula-
ridades. Os mais recorrentes sao o transtorno
de panico, caracterizado por ataques imprevi-
siveis de ansiedade grave que ndo estdo res-
tritos a um conjunto de situacoes especificas;
a fobia social, que se reflete no medo de se
expor a outras pessoas; outras fobias, como
medo de animais, do escuro, de lugares fecha-
dos ou muito lotados, que despertam a busca
rapida para um lugar seguro; e o transtorno
de estresse pds-traumatico, que faz com que
o individuo reviva muitas vezes uma situacdo
traumatica. “Entre as modalidades, certamen-
te o Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG) é o mais persistente e de dificil controle,
pois o individuo pode apresentar sintomas por
meses sem motivo aparente, envolvendo ele-
mentos de apreensao, inquietacdo e irritabili-
dade”, enfatiza a psiquiatra Tatiana Mour&o.

6 Super Saudavel « out/dez 2019

PSICOTERAPIA AMENIZA

ANTONIO GERALDO DA SILVA

Embora exista mais de um tipo
de transtorno mental, a literatura
médica aponta que a maioria ocorre
por processos semelhantes, uma vez
que os pacientes tendem a se sobre-
carregar facilmente, principalmente
por sentimentos negativos diante de
situagdes desagradaveis, estressoras
e que causam medo. Na tentativa de
lidar com essas emocoes, a primeira
reacdo € evitar situacoes ou experién-
cias que causem a ansiedade, mas o
que ocorre na maioria das vezes é o
efeito contréario, pois esses individuos
alimentam - embora néo intencional-
mente — os elementos ansiosos. Por
isso, diagnosticar o transtorno, seus
gatilhos e a melhor forma de controlar

Arquivo ABP

Tuais QUARANTA

os sintomas e seus reflexos na quali-
dade de vida € essencial. A partir dai,
as possibilidades de tratamento serdo
definidas individualmente, de acordo
com as caracteristicas do paciente,
da patologia desenvolvida e da rede
de apoio familiar existente. “Basica-
mente, o tratamento estd alicercado
em psicoeducacdo e psicoterapia nos
quadros mais leves e, nos casos mo-
derados a graves, ¢ indicada a combi-
nacéo com tratamento farmacol6gico
que é, sem duvida, o mais eficaz”, rela-
ta a psiquiatra Ana Luiza Ache.

A Terapia Cognitivo Comporta-
mental (TCC) é a que possui maior
numero de estudos para tratamento
dos transtornos de ansiedade, pois

TRANSTORNOS ANSIOSOS TAMBEM PREJUDICAM

A infancia é um periodo de muitas mudangas e aprendizagem, em que o grau de

ansiedade passa por oscilagdes conforme a crianca vai crescendo. Seja no inicio do
ano escolar, nas alteragdes de rotina ou nas mudancas no ambiente familiar, os es-
timulos externos geram novas sensagoes e emogoes que, geralmente, desaparecem
naturalmente. O problema é quando 0 medo e a ansiedade se tornam disfuncionais
e impedem a crianca de realizar tarefas simples, como dormir, ficar longe dos pais,
brincar com outras criangas ou ir a escola. Segundo dados do Instituto de Psiquiatria

do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade de Sao Paulo
(IPg-HC-FMUSP), no ambito nacional, cerca de 10% da faixa etaria pediatrica apresen-
ta algum transtorno relacionado a ansiedade, que é diagnosticada como patol6gica
ao afetar seu desenvolvimento. Isso ocorre quando se manifesta com frequéncia
ou com intensidade que atrapalha a rotina social ou escolar, dificultando o uso das




0S SINTOMAS

ndo tem abordagem unica, mas um
processo que se concentra em trabalhar
os fatores que causam e mantém os sin-
tomas individuais de ansiedade do pa-
ciente. Considerada altamente eficaz no
tratamento de transtornos de ansiedade
com o auxilio de um psicélogo, com a
TCC é possivel identificar e gerenciar os
fatores que contribuem para a manifes-
tacdo do transtorno. O principio basico,
que reflete uma postura construtivista, €
de que as representacdes de eventos in-
ternos e externos determinem as respos-
tas emocionais e comportamentais, re-
conhecendo pensamentos ou cogni¢oes
disfuncionais e negativas que resultardo
em padrdes de pensamentos funcionais
e adaptativos para reduzir a intensida-
de e a ocorréncia das crises. “Este é um
processo colaborativo, com resultado
individual e exclusivo, de acordo com
a aceitacdo e a resposta do paciente
que, ao identificar suas preocupacoes
especificas e formas habituais de inter-
pretar e representar eventos, expande
as habilidades para lidar com a ansie-
dade”, orienta a neuropsicologa Thais
Quaranta, pesquisadora e coordenadora
de pds-graduagdo em Satde Mental e
Psicopatologia da APAE-SP.

Parte fundamental do tratamento,
especialmente quando a psicoterapia
nio é suficiente, asindicacdes farmacold-

gicas dependerdo de cada caso. Entre os
medicamentos prescritos normalmente
estdo antidepressivos, ansioliticos, beta-
bloqueadores e anti-histaminicos. “Em-
bora existam protocolos para o tempo
de duracdo do tratamento, este podera
durar alguns meses ou se prolongar por
um periodo maior. O objetivo é a res-
posta em curto prazo do paciente, mas
também a remissdo do quadro ao longo
do tempo”, comenta a psiquiatra Tatiana
Mourdo. O tratamento farmacolégico,
que consiste na combinagao ou néo de
medicamentos, também dependera da
indicacdo do especialista, que avaliard
o tipo de transtorno, o grau de intensi-
dade, a faixa etdria, o estilo de vida e os
impactos causados na saide.

SEM GATILHOS

Para alivio dos sintomas os especia-
listas sugerem, sempre que possivel, o
afastamento dos gatilhos que desenca-

deiam as crises. “Caso o trabalho repre-
sente um fator diretamente agravante
ao quadro de saude, é possivel solicitar o
afastamento laboral pelo tempo necessa-
rio para tratamento do individuo e para
sua plena recuperacéo”, destaca o médi-
co Antonio Geraldo da Silva. Além dis-
so, estudos apontam que a alimentacéo
sauddvel e a pratica de exercicios fisicos
podem ser fatores protetivos ao apare-
cimento e desenvolvimento de quadros
psiquidtricos, principalmente na depres-
sdo e nos transtornos de ansiedade (leia
mais na pdgina 11). Algumas estratégias
podem auxiliar no tratamento, como
atividade fisica, de lazer ou um hobby,
praticas de respiragdo e relaxamento, a
exemplo de meditacdo e mindfulness;
suspensdo ou reducdo significativa do
consumo de alcool, cafeina, tabaco e
alimentos estimulantes, que interferem
no metabolismo e, consequentemente,
na absorc¢ao dos psicofdrmacos.

>
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CRIANCAS E ADOLESCENTES

habilidades que a crianca adquiriu anteriormente ou impossibilitando
a aprendizagem de novas competéncias importantes para o seu
desenvolvimento.

0 psiquiatra Fernando Asbahr, coordenador do Programa de Trans-
tornos Ansiosos na Infancia e Adolescéncia do IPg-HC-FMUSP informa
que nessa faixa etaria os transtornos se manifestam de formas
diferentes, mas, em geral, podem ser incapacitantes e disfuncionais.
“Observamos uma interferéncia na qualidade de vida, no conforto
emocional ou no desempenho diario, reflexo das inconstancias do
ambiente, suas variaveis previsiveis e imprevisiveis”, alerta. Entre 0s
diagndsticos mais prevalentes estao o transtorno de ansiedade da se-
paragao, recorrente em criancas muito pequenas que nao conseguem

ficar sozinhas na escola, em casa ou em outro ambiente familiar;
as fobias especificas de escuro, animais e lugares fechados, entre
outras, que podem paralisar a crianca e intensificar os sintomas an-
si0sos; € a fobia social quando, conforme aumenta a necessidade de
interacao, a crianca passa a evitar ao maximo qualquer contato, pois
fica apavorada com a ideia de ir a uma festa, para uma escola nova
ou mesmo de brincar com criancas desconhecidas em um parque.

FASE DE ESCOLHAS

A ansiedade é muito comum na transi¢cdo para a vida adulta,
porque € durante essa fase que os individuos experimentam novas
situacoes e realidades, como a escolha da profissao, as provas

out/dez 2019 « Super Saudéavel 7
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O medo do futuro, a pressdo para manter o bom
desempenho, a competitividade e a rotina exausti-
vaem decorréncia da extensa grade curricular tém
deixado muitos universitarios com a satide mental

fragilizada, especialmente nos cursos de Medici-
F # na Diversos estudos apontam que a presenca de
sintomas a}asiosos e depressivos € cada vez mais
comum neste grupo, corpb a metanalise publi-
cada em julho no International Journal
of Environme,pftal Research and Public
Health, que reuniu 69 estudos de di-
Versos paises e estimou a prevaléncia
global dé sintomas de ansiedade em
33,8% dos estudantes de Medicina.
Pelos resultados, um a cada trés alu-

nos do curso no mundo tem ansie-
ade, nllﬁirnero substancialmente
for que na populacfio em geral.

_metanalise inclui os resultados

do tra all‘Fp ‘Sintomas de depressdo e
ansied m estudantes de Medicina
o multicéntrico’ realizado
isadora Fernanda Brennei-
sen Mayelﬁ'outora em Ciénciasna area
_dﬁﬁduciga ) e Satide e docente do eixo
curricular Plano de Desenvolvimen-
to Pessoal da Pontificia Universidade
Catolica d(’)ﬂrané (PUC-PR), que foi
apresentado em agosto no Congresso
Mundial de Educacdo Médica (AMEE).
EhlPrado durante seu doutorado na
dade de Medicina da USP, o tra-
~ balhoavaliou a presenca de sintomas de

METANALISE REVELA RISCO REAL PARA

depressao e ansiedade em uma amostra de 1.350
estudantes de 22 escolas médicas brasileiras.

No levantamento foi identificada uma prevalén-
cia de 81,7% de ansiedade-estado (momentinea)
e 85,6% de ansiedade-traco (caracteristica de per-
sonalidade em que o individuo é propenso a reagir
de forma mais ansiosa as situagdes adversas). Além
disso, foi verificada uma correlacdo positiva entre
os niveis de ansiedade com os escores de depressao.
“Procurando a sintomatologia desses dois proble-
mas, ndo os transtornos em si, avaliamos a preva-
léncia de sintomas de depressdo e ansiedade nesse
grupo de estudantes e sua associacdo com fatores
pessoais como idade, sexo, condi¢des financeiras e
de moradia e situagdes institucionais, como ntime-
ro de anos do curso, natureza juridica, localizacdo
e servico de suporte”, descreve a pesquisadora. Os
resultados mostraram que os sintomas de depressdo
e ansiedade foram associados positivamente, e com
maior prevaléncia, ao sexo feminino e a localizacdo
da escola médica em capitais. Os estudantes com
vulnerabilidade financeira também tiveram maiores
escores de ansiedade-estado, mas nio ansiedade-
traco e depressdo. Em relacio as condi¢des de mo-
radia, anos do curso e natureza juridica da escola,
nao foram encontradas diferencas estatisticamente
significantes.

A preocupacdo com as consequéncias da falta
de satide mental de estudantes durante a formacao
médica € a principal motivacdo para pesquisas na
area. Ha, inclusive, diversas evidéncias de que a sad-
de mental, além de ser um preditor de futuro estres-
sante em médicos ja formados, pode colocar em risco

=> TRANSTORNOS ANSI0S0S TAMBEM PREJUDICAM CRIANCAS E ADOLESCENTES

de vestibular, o curso na faculdade, o primeiro emprego, o0s rela-
cionamentos afetivos e a busca por constante aprovacao. Embora
as novas responsabilidades com a vida profissional, pessoal e
social normalmente gerem inseguranca e causem ansiedade, se o
transtorno for persistente e 0s sintomas atrapalharem a rotina e as
atividades diarias é preciso identificar as causas para oferecer um
tratamento adequado. Apesar de ser dificil controlar os transtornos
de ansiedade sem ajuda profissional, porque 0s padrdes de pensa-
mento sao fortemente enraizados, o psiquiatra Fernando Asbahr é
categorico ao dizer que a participagao dos pais ou de outro adulto
responsavel pode incentivar, prevenir e colaborar com o tratamento.
A familia também é fundamental para que o adolescente possa lidar
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com os altos e baixos no decorrer do processo e para eliminar até
mesmo 0s sintomas mais persistentes e preocupantes, sempre com
a ajuda de um terapeuta. “Incentivar conexdes abertas e positivas,
respeitar 0s momentos de isolamento, mas, sempre que possivel,
trazé-lo para o convivio; incentivar os passeios, a pratica de atividades
fisicas, um novo passatempo e participagdes em grupos sao atitudes
essenciais para ajudar os adolescentes no processo de tratamento
e melhora dos quadros clinicos”, orienta 0 médico.

0 ritmo de vida atual, com muita tecnologja, pouca atividade ao
ar livre e excesso de estresse — seja no convivio familiar, na escola
ou nas muitas atividades extracurriculares dessa faixa etaria — con-
tribui para que a ansiedade aumente. “O ambiente pode influenciar,
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aseguranca do paciente e a qualidade do
cuidado. A pesquisadora comenta que,
embora exista uma crescente literatura
sobre a prevaléncia desses sintomas, as-
sim como potenciais fatores associados,
havia poucos estudos, principalmente
brasileiros, com grande amostra e alea-
torizados em um desenho multicéntrico.
Porém, algumas evidéncias ja apontavam
que, ao ingressar no curso de Medicina,
o estudante tem de modificar seu estilo
de vida, diminuindo as horas de sono, a
atividade fisica e a convivéncia com fami-
liares e amigos. A vivéncia de assédio, o
desrespeito e o preconceito no ambiente
de ensino também podem causar danos
morais e psicoldgicos que repercutem em
consequéncias graves na saude.

Maria AMELIA Dias PEREIRA

PRESSOES ACADEMICAS

Os fatores estressores surgem em di-
versos periodos da graduacéo, conforme
as pressOes académicas se acumulam.
Em geral, tém inicio a partir do choque
de informac&o do primeiro ciclo e se in-
tensificam com a carga horaria, o perio-
do de provas, o isolamento, as atividades
do curriculo paralelo para melhorar as
chances para as vagas na residéncia, os
processos do ciclo clinico —que envolvem
adoecimento e morte de pacientes—, o re-
lacionamento com as equipes de saide e
aescolha da especialidade médica, resul-
tando em uma rotina exaustiva que pode
trazer prejuizos importantes para a sat-
de dos estudantes, inclusive a desistén-
ciaacadémica. “Temos visto, nos tltimos

anos, aumentar o numero de abandonos
nos primeiros semestres do curso. No ge-
ral, as queixas sdo sobrecarga, decepcéo
com as disciplinas do primeiro ano, au-
séncia de sono, distancia do campus e
da familia”, pontua a professora doutora
assistente do Departamento de Sadde
Mental e Medicina Legal da Faculdade
de Medicina da Universidade Federal
de Goias (FM-UFG), Maria Amélia Dias
Pereira. Outro fator estressor é a questdo
financeira, uma vez que o perfil do estu-
dante de Medicina mudou nos ultimos
anos e uma parcela importante passa
por dificuldades reais de alimentacéo,
transporte, moradia e outras preocupa-
cOes, mesmo com as bolsas oferecidas por
algumas institui¢des de ensino.

Diversas pesquisas apontam que 0s
estudantes de Medicina sdo relutantes em
aceitar problemas relacionados a satde
mental. O comportamento de recusa em
procurar ajuda comeca no primeiro ano
do curso e esta associado a percepcéo de
normas que sugerem que esse tipo de
problema pode ser visto como fraqueza.
Nesse sentido, é necessario promover in-
tervencoes no ambiente educacional para
superar o estigma associado aos proble-
mas de satide mental. Baseado nas diretri-
zes internacionais para a formacao médi-
ca em nivel de graduacio, definidas pela
World Federation for Medical Education
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mas nao pode ser inteiramente responsabilizado pelos gatilhos ansiosos, pois, se
dependesse exclusivamente da demanda de atividades ou da intensa exposicao a
tecnologia, amplo acesso a informagao e aprovagao nas redes sociais, toda crianga
e adolescente seria ansioso, 0 que € uma inverdade”, enfatiza a psicéloga Thais
Quaranta. No geral, os adolescentes sofrem calados, sao mais introspectivos e tém
dificuldades para expressar e compartilhar emocoes. Por isso, é fundamental que
0s pais, professores e médicos que acompanhem essa populacao estejam atentos
a mudangas de comportamentos ou a presenga de situagdes exageradas e nao
compativeis com a faixa etaria, que podem ser indicios da forma patolégica da an-
siedade. Neste caso, € necessario ter atencao e tratamento adequados para evitar
prejuizos, como a intensificacdo ou manifestacao de outros transtornos ansiosos
que costumam agravar na vida adulta.

|
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(WFME), toda escola médica deve ter um
sistema de aconselhamento e suporte social
aos estudantes, com garantia de confiden-
cialidade, monitorar seu progresso e auxi-
liar no planejamento académico e pessoal.
Os servicos de suporte devem, por exemplo,
ser inclusivos e extensivos a todo corpo dis-
cente, ter multiplas possibilidades de entra-
da e encaminhamento para atendimento, e
oferecer acOes de prevencgao e promocao a
satide do estudante”, enumera a professora
Fernanda Brenneisen Mayer.

Com objetivo de promover a satde e
ajudar o aluno a enfrentar a graduacéo com
um pouco mais de tranquilidade, a Univer-
sidade Federal de Goias criou o Programa
Saudavelmente que oferece, desde 2003,
uma rede de assisténcia, prevencao e pro-
mocao da satde a todos os universitarios.
Vinculado a Pré-reitoria de Assuntos Estu-
dantis (PRAE), o programa mantém uma
equipe multiprofissional, tendo em vista as
necessidades de atencdo em nivel de pre-
vencao e recuperacdo psiquica e emocio-
nal. “Acolhemos os alunos desde o inicio
do curso oferecendo apoio, tratamento e
buscando amenizar os fatores estressores
com terapias complementares, como pra-
ticas de relaxamento e meditacdo. Os re-
sultados sdo muito significativos e temos
uma adesao importante dos graduandos de
Medicina”, relata a docente da UFG.

A Instituiciio também criou o projeto
Mentoring, disciplina eletiva de nucleo li-
vre para estudantes de Medicina que, uma
vez por més, se encontram em um pequeno
grupo com professor/mentor para conver-
sar, contar sobre as dificuldades, frustra-
cOes e a relacdo com a universidade. Com
quatro encontros semestrais e quatro ofi-
cinas de apoio a satide mental, escolhidas
de acordo com preferéncias individuais,
o retorno tem sido muito positivo, tanto
para professores quanto para estudantes,
que tém conseguido ficar menos estressa-
dos e com maior controle da prépria saude
mental. NaPUC-PR, estudantes de Medici-
na trabalham no desenvolvimento de ha-
bilidades socioemocionais com facilitacdo
docente para prevencdo de problemas de
satide mental.
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CAUSA DE AFASTAMENTO LABORAL

Dentre os transtornos mentais e compor-
tamentais, os de ansiedade estao entre as
principais causas de afastamento de traba-
Ihadores de suas atividades laborativas em
todo 0 mundo. Estimativas da OMS para 2020
indicam que esse quadro deve se agravar, prin-
cipalmente no Brasil, e a ansiedade passara
a ser a segunda maior causa de incapacidade
para o trabalho, perdendo apenas para a
depressao. Isso ocorre porque a ansiedade
em estagio avangado traz limitagdes fisicas
em virtude das reagoes fisiolégicas, como ' | b
palpitacao, falta de ar, sensacao de dor e i 4
opressao no peito, além de comprometer
a salide psicolégica, que se agrava em
ambientes estressores. Um grupo de pesquisadores da Universidade Federal do Piauf
(UFPI) publicou, recentemente, um estudo sobre a prevaléncia dos diversos transtornos
de ansiedade — entre os quais disturbios mentais e comportamentais — como causa do
afastamento do trabalho no Estado. Por meio do levantamento de diagndstico médico,
de carater documental, a equipe avaliou todos os trabalhadores contratados em regime
de Consolidacao de Leis Trabalhistas (CLT) de diversos setores da cadeia produtiva, com
idade igual ou superior a 18 anos.

Embora o estudo n&o tenha apurado os gatilhos que levaram aos transtornos, pelos
diagnésticos foi possivel observar que 0s casos mais prevalentes eram o transtorno misto
ansioso e depressivo, seguido do transtorno de ansiedade generalizada. Ao analisar 0s
afastamentos, no recorte geografico do Piaui em um periodo de 12 meses, constatou-se
que a faixa etaria entre 22 e 45 anos teve a maior prevaléncia de diagndsticos e afasta-
mentos relacionados aos transtornos de ansiedade, atingindo principalmente as mulheres.
“A maior prevaléncia nas mulheres é ratificada com dados da literatura cientifica, que
apontam que o sexo feminino apresenta maior propensao para o desenvolvimento dos
transtornos de ansiedade, seja por questdes biolégicas, culturais, de estilo de vida, so-
brecarga de fungdes ou, até mesmo, a juncao de todas”, afirma a professora associada
do Departamento de Enfermagem da UFPI, Marcia Astrés Fernandes, autora do estudo.
A pesquisadora aponta, ainda, que os transtornos de ansiedade interferem significativa-
mente na vida do trabalhador e daqueles com quem ele convive, comprometendo suas
atividades, seus relacionamentos sociais e outras esferas da vida.

“No geral, esses individuos apresentam baixos indices de remissao espontanea
e tendem a se cronificar quando nao tratados. Por serem transtornos incapacitantes,
tém sido verificadas maiores taxas de afastamento entre aqueles que padecem de tais
morbidades, em alguns casos com mais de um transtorno”, analisa. Se a ocorréncia
for precoce, menores serao as chances de iniciarem, prosseguirem ou continuarem
ativos em uma profissao, 0 que pode significar um prognéstico de desemprego nos
anos seguintes. Determinada a relacao entre as condicoes de trabalho e a ocorréncia
dos transtornos — que podem ser impulsionados por jornadas exaustivas, pressoes
pelo cumprimento de metas, competitividade e um ambiente laboral com condicoes
inadequadas -, a orientagao € realizar as intervengdes o mais rapido possivel, seja
para prevenir ou reduzir danos ao trabalhador e diminuir o nimero dos afastamentos
OU para evitar prejuizos para empresas e servicos de saude, devido aos altos custos
com auxilio-doenca e gastos com tratamentos. A professora acentua que, para mudar
esse quadro, € preciso uma atengao dos empregadores em nao negligenciar a saude
do trabalhador, proporcionando meios que contribuam para a promocao da satide e a
prevencgao do adoecimento, como acompanhamento psicolégico, espagos terapéuticos,
ginastica laboral e respeito ao limite fisico e mental de cada um, com carga horéria
compativel e relacdes socioprofissionais saudaveis. ®

Arquivo pessoal
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ALIMENTAGAO PODE
AUXILIAR NO TRATAMENTO

ESTUDOS SUGEREM QUE COMPORTAMENTO ALIMENTAR
TAMBEM INFLUENCIA NOS QUADROS DE ANSIEDADE

Fernanda Ortiz
Especial para Super Sauddvel

pesar de isoladamente ndo tratar ou evitar o surgimento do transtorno de
ansiedade, é indiscutivel que a alimentacdo é uma poderosa arma para o
bem-estar. Inumeras pesquisas apontam, inclusive, que a dieta adequada e
equilibrada, com todos os nutrientes e vitaminas que o corpo necessita para
estar sauddvel, pode ser excelente coadjuvante para os tratamentos medica-
mentosos e psicoterapicos e, por isso, deve ser usada como auxiliar das terapéuticas
multidisciplinares tradicionais. Entretanto, por maior que seja a ligagio entre ali-
mentagao e saide mental, apenas mudar ou incluir ingredientes nas refei¢des ndo é
o suficiente para prevenir ou amenizar os sintomas relacionados a esse transtorno.
Embora descartem o consumo isolado de determinados alimentos como garantia
de melhora nos quadros clinicos, nutricionistas apontam que o comportamento ali-
mentar influencia essa relacéo, por ser diretamente afetado pelas emocgoes. Afinal, as
escolhas alimentares, as quantidades ingeridas e a frequéncia das refeicées dependem
de varios fatores, que vao além das necessidades fisioldgicas.

A professora doutora Marle dos Santos Alvarenga, orientadora do
programa de Pés-graduagio em Nutricdo em Satide Piblica na Facul-
dade de Saude Publica da Universidade de Sao Paulo (FSP-USP),
afirma que a ansiedade afeta a forma como o individuo se alimenta.

“Se esta triste, angustiado, se sentindo sozinho, agitado ou inseguro

pode comer demais ou de menos. Quando se recorre a comida para
conforto, alivio do estresse ou como uma recompensa, pode haver
prejuizos, pois o individuo se alimenta da forma errada e sem os
nutrientes necessarios, e o alimento deixa de cumprir sua funcéo de
satisfazer afome e passa a ser uma fuga de determinada emocao com

a qual, naquele momento, ele € incapaz de lidar”, detalha. O ideal

€ que, nessas situacoes estressoras e muito ansiosas em que mente e
corpo sdo afetados, o individuo primeiro se acalme, entenda o que estd
sentindo e depois se alimente, buscando por op¢des mais saudaveis e ‘.
trabalhando a percepg¢ao de fome, apetite e saciedade da forma correta.

O individuo com transtorno de ansiedade, até mesmo por causa
do quadro, pode se perder na rotina alimentar, pular ou exagerar nas
refeicOes, fazer escolhas inadequadas de alimentos, comer distraido ou
fazendo atividades simultaneas, ndo se concentrar naquilo que ingere ou
comer rapido demais. “Essa forma errada de se alimentar, que atrapalha
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inclusive a digestao, resulta em inimeros
prejuizos que acabam por afetar ainda
mais a saude fisica e mental”, alerta a nu-
tricionista Fernanda Pisciolaro, coorde-
nadora da equipe de Nutricdo do Ambu-
latério de Bulimia Nervosa do Programa
de Transtornos Alimentares (Ambulim)
do Instituto de Psiquiatria do Hospital
das Clinicas da Faculdade de Medicina
da USP (IPq-HC-FMUSP) e do Grupo de
Estudo, Assisténcia e Pesquisa em Comer
Compulsivo e Obesidade (GRECCO).
Além disso, o comer desorganizado in-
duz a habitos alimentares ndo saudaveis,
principalmente pelo aumento excessivo
da ingestao de carboidratos, alimentos
ultraprocessados e gordurosos. A espe-

cialista ressalta que ter a atencéo voltada
exclusivamente para a refeicio favorece
o ajuste no tamanho das por¢oes, as boas
escolhas, a utilizacdo dos nutrientes ade-
quados e o consumo regular e balancea-
do que o corpo necessita.

A relacdo entre os nutrientes e os
transtornos de ansiedade € muito comple-
xa, uma vez que multiplos fatores estdo
relacionados aos sintomas. Um exemplo
sdo as diferengas genéticas entre os in-
dividuos, que fazem com que os déficits
nutricionais repercutam mais ou menos
no risco de adoecimento. A nutricionista
Fernanda Pisciolaro acentua que o mais
relevante para a saide mental é o com-
portamento alimentar e, mais do que o
consumo exclusivo de um alimento ou
nutriente, o que importa ao cérebro é a
diversidade e a harmonia entre eles, que
resultardo em beneficios para a satide.

“Buscar alimentos saudaveis, frescos e
i\ naturais é essencial, o que nio quer
d dizer que seja errado incluir, em pe-
I quenas doses, actcar, carboidratos

d
i
|

3

e produtos industrializados no cardépio,
mesmo porque ndo ha comprovacdo
cientifica de que esses alimentos sejam
responsaveis ou gatilhos para transtornos
de ansiedade”, completa.

MODERACAO

Embora a alimentacdo ndo seja a
causadora dos transtornos psiquidtri-
cos, a dieta inadequada pode aumentar

ALIMENTOS, SERGTONINA E MICROBIOTA

A presenca de determinados alimentos na dieta, especialmente 0s ricos em
triptofano, pode ajudar a gerenciar a ansiedade de forma natural. O triptofano é um
aminodcido essencial utilizado pelo cérebro para produzir serotonina, neurotransmissor

capaz de propiciar sensacao de bem-estar, regular o humor, melhorar o sono e contri-
buir para a saciedade. Além do triptofano, para a producao cerebral da serotonina ha
necessidade de consumo de outras matérias-primas fundamentais, como magnésio,
calcio (minerais), acido félico e vitaminas do complexo B. Entre os alimentos com es-
| sas caracteristicas e que devem estar incluidos nas refeicdes, o destaque fica para a
banana, rica em triptofano; peixes, ricos em gordura; carnes vermelhas; leite
e derivados magros; ovos, que sao fonte de vitaminas do complexo B e
triptofano; graos integrais; sementes oleaginosas, ricas em magnésio;

e espinafre, por causa do acido félico.

Em termos nutricionais recomendam-se, ainda, alimentos com

a presenca de vitamina D (encontrada no salmao, em alguns co-
gumelos e na sardinha), cuja deficiéncia tem sido associada aos
transtornos de humor em alguns estudos. A professora Magda
Rosa Ramos da Cruz, da PUC-PR, explica que a ligacao entre
0 consumo dietético de triptofano e a ansiedade é complexa
e ainda necessita de novas investigacoes cientificas antes
de ser usada como estratégia nutricional para o tratamento
dietoterapico do transtorno. Além disso, ressalta que os medi-
camentos nao devem ser substituidos por alimentos durante
0 tratamento, mas utilizados como coadjuvantes, auxiliando na
melhora rapida do paciente. “Cada caso € Unico, por isso, é
preciso observar as caracteristicas pessoais, de sexo, idade,
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os niveis de ansiedade. “Nao quer dizer
que alguns alimentos devam ser exclui-
dos da dieta, mas recomenda-se que se-
jam consumidos moderadamente. Um
bom exemplo € a cafeina, presente no
café, guarand e em alguns chas que, por
ser um estimulante do sistema nervoso,
pode intensificar a ansiedade em alguns
individuos”, ressalta a professora dou-
tora do Departamento de Nutricdo da

Macpa Rosa Ramos pa Cruz

Pontificia Universidade Catdlica do Pa-
rana (PUC-PR), Magda Rosa Ramos da
Cruz. Também estdo incluidos nessa lista
agordura saturada, as bebidas alcodlicas,
os chocolates, carboidratos refinados,
alimentos industrializados e ultrapro-
cessados — como refrigerantes, bolachas
e salgadinhos, ricos em aditivos quimicos
eque aumentam a inflamacao e liberagdo
de cortisol, prejudicando o sistema ner-
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voso. Embora as especialistas afirmem
que ndo exista uma regra alimentar
para todos os individuos, é importante
lembrar que quanto mais alimentos in
natura forem incluidos na alimentagao,
com controle do consumo de sal, actcar,
fontes de proteinas de origem animal e
gorduras saturadas de origem animal
e vegetal, melhores serdo os beneficios
para uma vida mais saudavel.

estilo de vida, pratica de atividade fisica, auséncia ou presenca de
doencas, inclusive transtorno de ansiedade diagnosticado, e consumo
alimentar habitual, entre outros critérios”, analisa.

A professora doutora Selma Sanches Dovichi, do Departamento de
Nutricao da Universidade Federal do Triangulo Mineiro (UFTM), afirma
que para todos os individuos, diagnosticados ou nao com transtornos
psiquiatricos, os vegetais de todos os tipos sao indispensaveis. A in-
dicacao é consumir de 3 a 5 frutas in natura diferentes por dia (sendo
que pelo menos uma deve ser citrica); cereais, graos e tubérculos
amilaceos, preferencialmente nas versoes integrais, além de feijoes
em todas as refeicoes; e hortalicas, de preferéncia cruas, no almogo
e no jantar. “Ao ingerir esses alimentos, acompanhados de dgua em
quantidade suficiente, € possivel obter os nutrientes necessarios
para que 0 organismo encontre seu equilibrio e reduza, na medida
do possivel, os sintomas de ansiedade quando esta se manifestar
como doenca”, informa.

Alguns alimentos, além de aumentar a produgao de serotonina,
ajudam a regular a microbiota intestinal e colaboram positivamente
para melhorar os quadros de ansiedade. Segundo a professora Selma
Sanches Dovichi, 0 consumo de alimentos que fornecem magnésio
(como vegetais verdes, cereais, legumes e até produtos animais);
acido graxo 6mega-3, presente nos 6leos vegetais de soja, mostar-
da, noz e linhaca; acidos eicosapentaenoico, docosapentaenoico e
docosaexaenoico, encontrados em peixes e 6leos derivados; e fibras
alimentares provenientes de graos integrais, frutas e vegetais estao

efetivamente ligados a efeitos benéficos no microbioma intestinal
humano e tém influéncia direta na redugao do risco de ansiedade ou
na diminuicao dos sintomas do transtorno.

Estudos também apontam a influéncia da microbiota no compor-
tamento e direcionam para dietas que incluem alimentos prebidticos
e probidticos que, juntos, estimulam o crescimento de uma microbiota
intestinal saudavel. “A comunidade cientifica acredita na relacao entre
o0s padroes da microbiota e a presenca ou auséncia de doencas neu-
rolégicas, porque existem evidéncias suficientes que comprovam essa
relacao. S6 que é importante lembrar que cada populacao, de acordo
com a regiao onde vive, 0s habitos culturais e os padrdes genéticos,
tem um microbioma saudavel préprio, € manter-se nesse patamar
requer reconhecer os diferentes padroes de microbioma e as influén-
cias da alimentacao”, avalia a professora Selma Sanches Dovichi.

A conexao cérebro-intestino-microbiota (leia mais na pagina 14)
também tem um caminho de volta e, quando a ansiedade se faz pre-
sente, 0 organismo acredita estar em perigo. Por isso, reage mudando
sua dinamica. Assim, se a ansiedade prejudica a digestao e causa
desconfortos como dor de estdmago, gases, constipacao e diarreia,
esse é um alerta de que algo esta errado e que a melhor opgao € cuidar
dos dois lados. “Isso significa procurar tratamento para os sintomas
que levaram ao transtorno e buscar alternativas complementares para
melhorar a qualidade de vida, o que pode incluir mudancas nutricio-
nais e a forma como o individuo se alimenta”, analisa a nutricionista
Fernanda Pisciolaro. ®
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0 EIX0 CEREBRO-INTESTING

PESQUISADORES DE VARIAS PARTES
DO MUNDO TENTAM ENTENDER QUAL
E O PAPEL DA MICROBIOTA INTESTINAL
PARA MELHORAR 05 SINTOMAS DE
TRANSTORNOS NEUROPSIQUIATRICOS

Adenilde Bringel

os ultimos anos, a ciéncia tem conseguido demonstrar
que um intestino saudavel impulsiona o bem-estar psi-
coldgico e pode ser um fator fundamental para evitar os
transtornos psiquidtricos e neuroldgicos que atingem a
populacdo mundial, entre os quais depressdo, ansieda-
de, esquizofrenia, transtorno bipolar, Parkinson e Alzheimer.
Boa parte dos resultados desses estudos, desenvolvidos nos
maiores centros de pesquisa médica do mundo, confirma a im-
portancia do eixo cérebro-intestino e sugere que a microbiota
pode ser um gatilho para o desenvolvimento desses transtornos
neuropsiquidtricos, por influenciar o sistema nervoso central, o
desenvolvimento de células nervosas e a formacao de circuitos
de estresse, além de regular os processos cerebrais. Entretanto,

os pesquisadores ainda precisam entender de que maneira a mi-
crobiota intestinal influencia a saide mental, se poderia mini-
mizar, controlar e até evitar essas enfermidades e, ainda, como
o uso de determinadas cepas probidticas conseguiria oferecer
uma opcdo alternativa de tratamento para esses transtornos.
Dois dos pesquisadores mais envolvidos com esses estudos
sdo os médicos John F. Cryan e Ted Dinan, do APC Microbiome
Institute da University College Cork (UCC), na Irlanda, que
cunharam o termo psicobiético, em 2013, e classificaram como
‘organismo vivo que, quando ingerido em quantidades adequa-
das, produz um beneficio para a satide em pacientes que so-
frem de doenca psiquiatrica’. Para os cientistas, essas bactérias
probidticas seriam capazes de produzir e fornecer substancias
neuroativas, como acido gama-aminobutirico e serotonina, que
agem no eixo cérebro-intestino melhorando o estado mental
dos pacientes. Esses efeitos seriam mediados através do nervo
vago, da medula espinhal e por sistemas neuroenddcrinos, e os
beneficios podem estar relacionados as agoes anti-inflamatérias
de certas cepas probidticas e a capacidade de reduzirem a ati-
vidade do eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal.
No livro ‘The Psychobiotic Revolution: Mood, Food and the
New Science of the Gut-Brain Connection’, lancado em 2017
(National Geographic), os pesquisadores John F.
Cryan e Ted Dinan explicam de que maneira os
transtornos mentais, particularmente a depres-
sdo e a ansiedade, poderiam ser melhorados
por meio de cuidados com a microbiota intes-
tinal. Editado pelo jornalista cientifico Scott
C. Anderson, o livro baseia-se em estudos e
experiéncias dos dois médicos da UCC, cujas
pesquisas sdo amplamente focadas no desenvolvi-
mento de psicobidticos. “Vemos a inclusao da microbio-
| tadentro do eixo de estresse como um desenvolvimento
revolucionario e escrevemos o livro porque sentimos que
f havia muitos livros sobre 0 assunto para os cientistas, mas
pouco para o ptblico em geral. Sabemos que quase todos
os farmacos psicotrépicos causam impacto na microbio-
ta, como antidepressivos e antipsicdticos, e acreditamos
que os psicobidticos poderdo ser usados no futuro para
tratar transtornos de depressdo e ansiedade”, afirma o
professor de Psiquiatria e do Centro de Farmacologia
Alimentar da UCC, Ted Dinan. Para o pesquisador,
o maior ganho causado, por exemplo, pela olanza-
pina — medicamento usado em pacientes com es-
quizofrenia, psicoses e transtorno bipolar — e por



E A SAUDE MENTAL

Tep DinNan

drogas relacionadas seja, provavelmente,
mediado pela microbiota intestinal.
Pesquisas tém conseguido demons-
trar que hd uma alteracdo da composi-
cdo da microbiota intestinal em pacien-
tes com transtornos neuropsiquiatricos,
quando comparados as pessoas sauda-
veis, e que as interacoes da microbiota
realmente influenciam comportamentos
depressivos. A hipdtese € que, ao resga-
tar o balango microbiano, seria possivel
contribuir para melhorar os sintomas
dos transtornos mentais. “Estudos cien-
tificos mostram que quando se tem uma
alteracdo da microbiota intestinal pode
ocorrer alteracdo de humor. E, aparen-
temente, a microbiota tenta controlar
o estimulo inflamatério que ocorre em
pacientes com transtornos psiquiatricos
como depressdo, transtorno bipolar e até
mesmo esquizofrenia”, detalha a profes-
sora doutora Alline Cristina de Campos,
do Departamento de Farmacologia da
Faculdade de Medicina de Ribeirdo
Preto da Universidade de Sdo Paulo
(FMRP-USP). Para entender de que ma-
neira a comunicagdo entre intestino e
cérebro poderia influenciar na biologia
da depressao, a pesquisadora desenvol-
veu o estudo ‘Absence of gut microbiota

ALLINE CRISTINA DE CAMPOS

influences lipopolysaccharide-induced
behavioral changes in mice’ durante o
pds-doutorado na Universidade Federal
de Minas Gerais (UFMG), com supervi-
sdo do professor doutor Antonio Teixeira.
O estudo comecou em 2012 e foi publi-
cado em 2016.

E consenso na literatura de que existe
um componente inflamatdrio importante
nos transtornos de humor, especialmen-
te na depressdo, e a professora buscava
entender se a microbiota teria alguma
influéncia nessa inflamacdo. Para in-
vestigar, utilizou modelo experimental
de animais sem microbiota (germ-free)
e com microbiota convencional com
objetivo de avaliar alteracdes compor-
tamentais apds estimulo neuroinflama-
tério. “Os animais sem microbiota tém
maior atividade do nticleo dorsal darafe,
o0 que corresponderia ao aumento da se-
rotonina, neurotransmissor relacionado
a depressdo. A ideia é que, se um indivi-
duo tem uma microbiota desbalanceada
ou se tem um tipo especifico de bactéria
que pode prejudicar a funcéo cerebral,
isso poderia contribuir com os sintomas
da doenca”, explica. Os animais recebe-
ram lipopolissacarideo (LPS) e, apds 24
horas, foram testados para comporta-

Avvaro Cantini NUNES

mentos semelhantes a depressao (teste
de natacdo forcada, teste de suspenséo
da cauda ou teste de preferéncia de
sacarose).

Em seguida, foram analisados quanto
a possiveis alteracoes na neuroplasticida-
de por meio de niveis de Fator Neurotrofi-
co Derivado do Cérebro (BDNF, do inglés
Brain-derived neurotrophic factor), Fator
de Crescimento Nervoso (NGF, do inglés
Nerve growth factor), citocinas no cor-
tex pré-frontal e hipocampo, expressao
deIba-1 (Allograft inflammatory factor)
no hipocampo e marcador de atividade
celular no ntcleo dorsal. Nos camun-
dongos convencionais, o LPS induziu
comportamentos semelhantes a depres-
sd0, mas os mesmos efeitos ndo foram
observados em camundongos germ-free,
o0 que demonstra que estes apresentam
uma resposta mais baixa ao efeito indu-
zido por LPS. “Nossos resultados suge-
rem que as interacoes com a microbiota
intestinal influenciam comportamentos
depressivos, ativagdo do ntcleo dorsal da
rafe e ativacdo de mecanismos pro-infla-
matorios dentro do hipocampo, o que foi
correlacionado com alguns achados im-
portantes relacionados a neurobiologia
da depressao”, relata.
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Desde 0 ano 2000, o professor doutor Alvaro Cantini Nunes,
do Departamento de Biologia Geral do Instituto de Ciéncias

BiolGgicas da Universidade Federal de Minas Gerais (ICB-UFMG), Transtornos neuropsiquidtricos sdo multifatoriais, dependem de
estuda substancias adjuvantes para inducao de inflamacao caracteristicas genéticas e ambientais e, em geral, os pacientes apre-
no intestino para uso com vacinas orais de uso veterinario. sentam muitas vias fisioldgicas alteradas. O tratamento padréo é

Bactérias e leveduras se mostraram boas op¢des, porque suas
paredes celulares eram reconhecidas por receptores nas células
intestinais e produziam uma inflamacao local e sistémica. “Os
estudos comegaram com a prospecgao de linhagens de bacté-

realizado com uso de psicotrdpicos, um grupo de substancias quimi-
cas que atua sobre o sistema nervoso central afetando os processos
mentais e alterando a percepgdo, as emogoes e 0 comportamento.

rias laticas intestinais, orais e nasais, por serem reconhecidas Apesar de serem eficazes, em geral essas medicagdes provocam efei-
como indcuas para 0 homem e os animais, € de mucosas de tos colaterais como nduseas, vomitos, diarreia, tremores, ganho de
animais de criacdo de frangos, caes, porcos, bois e cavalos”, peso, queda de cabelo, perda da coordenagdo motora e déficit de
conta. Das centenas de microrganismos testados, a Weissella memoria, que agravam ainda mais os prejuizos daqueles que ja
paramesenteroides linhagem WpK4, isolada da mucosa nasal de convivem com os transtornos. Embora considerem improvavel que

um leitdo, foi a cepa mais promissora nos testes em laboratério
e, assim, avaliada inicialmente em modelos animais de doencas
infecciosas.

0 professor lembra que a microbiota intestinal saudavel tem

probidticos isolados possam tratar essas enfermidades, alguns cien-
tistas desenvolvem estudos que visam associar o uso de cepas probid-
ticas para melhorar a efetividade dos medicamentos. Entre as mais

sido associada com uma funcdo normal do sistema nervoso estudadas e que se mostraram mais efetivas nos estudos j4 realiza-
central, com horménios, neurotransmissores e fatores imuno- dos estao Lactobacillus casei, Lactobacillus helveticus, Lactobacillus
l6gicos produzidos no intestino, enviando sinais ao cérebro rhamnosus, Lactobacillus plantarum e Bifidobacterium longum.

diretamente ou através de neurbnios auténomos. “A disbiose, “O grande problema na depressdo, por exemplo, é a aderén-
que € uma alteracao patoldgica da composicao da microbiota, e a cia ao tratamento. Alguns antidepressivos demoram a ter efeito

inflamacao da mucosa intestinal ja foram associadas a diversas
doengas mentais por alteracao dessas moléculas sinalizadoras”,
reforca. O pesquisador desenvolveu um estudo que avaliou o
papel imunobioldgico da Weissella paramesenteroides no eixo

na maioria dos pacientes e, pior, agravam os sintomas ou causam
sintomas adversos tdo ruins quanto a propria doenca. E fica dificil
convencer o paciente de que precisa tomar o medicamento por um

cérebro-intestino para regular a inflamacao intestinal e no hipo- ou dois meses até que sinta os beneficios da terapéutica”, relata a
campo, reduzir a permeabilidade intestinal e os comportamentos professora Alline Cristina de Campos, da FMRP-USP, que investiga
parecidos com ansiedade e depressao em modelos murinos de novos tratamentos para controlar ansiedade e depressao. Seu grupo
colite aguda (inflamagao da mucosa intestinal do ceco) e estresse procura identificar moléculas que possam ajudar a acelerar o efeito
cronico. O estresse foi induzido nos animais por confinamento dos medicamentos —em especial os antidepressivos —e dentre esses

didrio por duas horas em tubos plasticos de 50ml e a colite foi
gerada pela substéncia quimica dextrana sulfato de sddio (DSS).
“Nosso interesse se deu pela observagao de que 0 consumo

deste probidtico produzia um bem-estar visivel nos animais em NUVUS PARADIGMAS NO TRATAMENTO

diferentes modelos de doencas infecciosas virais, bacterianas

estdo probidticos e prebidticos, porque poderao ajudar as bactérias

€ por parasitas, que realizamos para a caracterizacao do papel A pesquisadora Alline Cristina de Campos acredita que as descober-
probiético desta linhagem bacteriana”, informa. O cientista ob- tas sobre o eixo cérebro-intestino-microbiota deverao mudar, nos proxi-
servou que a ingestao da bactéria melhorou a satide dos camun- mos anos, os paradigmas na Medicina e no tratamento psiquidtrico, uma
dongos com menor perda de peso e alteracao de permeabilidade vez que quase todos os dias ha novos estudos bem conduzidos sobre
intestinal, assim como a aparéncia histopatoldgica do cdlon. Em esse assunto. “Quando encontramos um novo paradigma, refinamos
camundongos estressados, 0 consumo bacteriano foi associado a maneira de estuda-o. Antes, achavamos que era todo o microbioma;
a uma reducao dos comportamentos relacionados com ansieda- hoje, sabemos mais ou menos quais sao as bactérias que trazem es-
de e depressao. Em ambos 0s ensaios, o papel benéfico da W. ses beneficios e melhoram a comunicagao intestino-cérebro”, detalha.
paramesenteroides WpK4 foi associado com sua caracteristica Também estd demonstrado que € o nervo vago que faz parte dessa
imunomoduladora, reduzindo as respostas inflamatorias locais comunicacao, que envolve inclusive neurotransmissores cerebrais, e
e sistémicas. Para o professor Alvaro Cantini Nunes, o achado que fatores que melhoram a comunicagao dos neurdnios também sao
mais significativo foi mostrar que a bactéria poderia ajudar nos influenciados pela microbiota.

tratamentos medicamentosos de maneira sinérgica. O grupo Um bom exemplo € a neurotrofina derivada do cérebro (DNF), chama-
pretende finalizar a caracterizacao do efeito psicobiético da da de “alimento para os neurdnios’. Segundo a professora, dependendo
cepa pela determinacdo do mecanismo de acao no intestino, da composicao da microbiota o cérebro vai produzir mais ou menos DNF
principalmente pelas alteragcdes do microbioma induzidas pelo e, curiosamente, em pacientes com depressao a DNF esta reduzida.
consumo didrio desse probiético. Os proprios antidepressivos modificam a microbiota e ha uma soma
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que ja estdo na microbiota a melhorar sua funcéo. A docente
conta que uma das propostas do projeto desenvolvido no pos-
doutorado da UFMG, que ndo foi completado, era exatamen-
te fornecer probidticos para os animais de laboratdrio com
depressdo induzida para avaliar se seria possivel resgatar o
estimulo inflamatério que altera o comportamento. Apesar
de esse complemento do estudo ndo ter sido desenvolvido,
outros experimentos de grupos independentes, inclusive fora
do Brasil, demonstraram que essa acfo é possivel.

Paraa cientista, o grande problema desses experimentos é
controlar a alimentacéo do paciente. Por esse motivo, a maio-
ria dos grupos no mundo faz estudos abertos nao controlados
por placebo, mas que sugerem um beneficio com o tratamento
de antidepressivos usando probidticos. “Nao temos certeza,
ainda, se seria melhor usar prebidticos ou probidticos, porque
vai depender de como esta a microbiota do individuo. Mas
espero que, no futuro, seja possivel fazer um exame do micro-
bioma de cada paciente para saber qual é amelhor indicacéo, o
que deverd beneficiar até mesmo o diagnoéstico na Psiquiatria,
que podera evoluir no sentido de analisar como estd o micro-
bioma, avaliar a funcéo cerebral, ver como estdo as citocinas
e os marcadores neuroimunes”, acentua. Com esse conjunto
de informacGes serd possivel verificar se existem diferencas no
grau de depressdo e no tipo de transtorno de ansiedade, por
exemplo, para tentar encontrar uma forma de tratar melhor
esses pacientes.

O professor Alvaro Cantini Nunes concorda que os probié-
ticos poderdo ajudar a melhorar o bem-estar dos individuos

PSIQUIATRICO

afetados por esses transtornos psiquiatricos |
e, apesar de ser pouco provavel que sejam
usados como tratamento tinico, poderdo
ser Uteis como terapia auxiliar as drogas
utilizadas atualmente, diminuindo os efei-
tos colaterais que muitas produzem devido ao
consumo crénico durante anos, principalmente
os efeitos inflamatérios no intestino e no cé- &
rebro. Além disso, exercicio fisico regular e
habitos de vida saudaveis podem contribuir
para influenciar positivamente nos trata-
mentos. “Como sdo transtornos psiquiatricos
multifatoriais, os medicamentos visam tratar os
problemas intrinsecos oriundos das peculiaridades
genéticas de cada individuo, enquanto dietas e
exercicios fisicos visam tratar a outra varidvel
destes transtornos, o ambiente. Logo, corpo
sdo e microbiota sd s6 podem ter efeitos psicoldgicos
benéficos”, acredita. Para o cientista do ICB-UFMG,
os probidticos considerados mais promissores para

a satide mental sdo as cepas bacterianas ou de le-
veduras que diminuam a inflamacéo local no intes-
tino e a inflamac&o sistémica no sistema nervoso
central, interagindo com a microbiota presente nos —
pacientes, favorecendo uma composicio saudavel e, con-

sequentemente, reduzindo a presenca dos microrganismos

patobiontes — bactérias comensais que, em determinadas

situacOes, podem causar danos ao hospedeiro.

de fatores levando a crer que essa comuni-
cacao do eixo cérebro-intestino-microbiota,
definitivamente, faz parte do mecanismo dos
transtornos psiquiatricos. Outro fator muito
importante no desenvolvimento de transtor-
nos psiquiatricos € o estresse, que também
altera a funcao do intestino e a microbiota.
“Se altera a microbiota e € fator de risco
para transtorno psiquiétrico, ao conseguir-
mos contrabalancear o estresse junto com a
microbiota poderiamos encontrar até mesmo
uma maneira de prevenir esses transtornos”,
acredita. Até mesmo a alimentacao de cada
individuo ou de cada familia pode influenciar
na composicao da microbiota, assim como a
genética e 0 ambiente.

A cientista considera inadequado o termo

psicobidtico, uma vez que 0s probidticos nao
conseguiriam reverter o quadro psiquidtrico
porque sao transtornos muito complexos e,
provavelmente, nao agjrao somente no eixo
cerebral, mas trardao uma série de outros
beneficios. “As bactérias do intestino produ-
zem éacidos poli-insaturados que beneficiam
o funcionamento do cérebro, mas também
beneficiam o sistema cardiovascular. Quando
usamos o termo psicobi6tico estamos restrin-
gindo para uma acao que, na verdade, pode
representar muito mais. E um campo vasto
de conhecimento a ser explorado e ainda ha
muito a ser conhecido sobre a microbiota”,
argumenta. O grupo da FMRP-USP também
tem conseguido demonstrar que o canabidiol
nos modelos experimentais, associado com

antidepressivos — como o escitalopram, que
€ um dos mais prescritos — acelera a agao
do medicamento em razao de uma melhoria
da funcao do cortex pré-frontal. A explicagao
€ que os acidos poli-insaturados produzidos
no intestino também podem evidenciar a
sinalizagdo de um sistema chamado endoca-
nabinoide, fundamental para o controle das
emocoes e da funcao do cérebro quando
existe um desafio — que pode ser, inclusive,
um transtorno mental. Os pesquisadores
ainda nao tém dados concretos, mas ha
indicios de que o proprio canabidiol poderia
melhorar a microbiota e ajudar o antidepres-
sivo a modificar a funcao cerebral, principal-
mente em funcao dessa producao de acidos
poli-insaturados. @
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POR UMA MEDICGINA MAIS

Adenilde Bringel

om a criacao da Politica Nacional de Humanizacao (Humaniza SUS)
pelo Ministério da Satide, em 2003, 0 tema passou a ganhar mais
atencao tanto na rede hospitalar credenciada pelo Sistema Unico
de Saide quanto na rede privada. Embora algumas iniciativas
tenham sido viabilizadas desde entao, o professor doutor Pahlo
Gonzalez Blasco, diretor cientifico da Sobramfa — Educacao Médica e
Humanismo, que utiliza o cinema para ‘seduzir’ os médicos para a huma-

nizacgao, afirma que ainda é preciso investir em estratégias que viabilizem
o contato mais humano entre profissionais da satide e pacientes, entre os
proprios profissionais e, ainda, entre hospitais e a comunidade. Para o
professor, que é autor de varios livros sobre o tema, a humanizacao deve
vir como elemento da formacao do médico que, no atendimento em sadde,
precisa ver o individuo em sua totalidade, com competéncia profissional,
ética, empatia e gentileza.

Em sua opinido, o que melhorou no
atendimento em satde desde que o
Ministério da Saude criou a Politica
Nacional de Humanizacao?

Acho que ndo melhorou nada e até pio-
rou. O que fazemos hoje é simplesmen-
te lembrar aquilo que todos os médicos
faziam 70 anos atrds, e esqueceram. E
esqueceram porque a técnica € seduto-
ra! Quando me formei, em 1981, 90%
dos pacientes com leucemia morriam;
hoje, 90% sdo curados. A Medicina
tem muitas ferramentas tecnoldgicas
que permitem salvar vidas, e isso é um
progresso inegdvel. S6 que, com esse
progresso, acabamos esquecendo o
humano. No passado, ou o médico era
humano ou ndo conseguia ser médico.
Hoje, muitos médicos conseguem se es-
conder atrds da técnica. Ai vém as poli-
ticas institucionais e de humanizagdo,
que avangam em alguns setores, como
ondas de qualidade. Um amigo diz que
a primeira onda de qualidade ¢ real-
mente a técnica. Veja, quando me for-
mei so havia um aparelho de ultrassom
no Hospital das Clinicas da Faculdade
de Medicina da Universidade de Sdo
Paulo, que era no décimo andar, para
atender senhoras grdvidas. Hoje em
dia, fazemos ultrassom de qualquer coi-
sa. Isso € um avango, a primeira onda.
Asegunda onda sdo os processos que 0s
hospitais estdo implantando. Acho oti-
Mo o0 processo, porque ndo existe mais
o problema de trocar uma prescri¢do
por causa da letra ilegivel do médico,
por exemplo, e também ndo hd como
negar que o prontudrio eletrénico é um
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grande avango. Mas a terceira onda, a
da qualidade, que atinge o ser huma-
no, ainda estd por vir. E isso € muito
dificil, porque ndo temos como medir.
Conseguimos medir quantos pacientes
respondem a quimioterapia para uma
leucemia; conseguimos medir o erro
médico ou de enfermagem, mas, como
medir a virtude do profissional que se
humaniza?

E os hospitais, de forma geral, estdo
dispostos a aderir a humanizaciao?

Nem todos estdo dispostos, ainda.
Acontece que trabalhar o ser humano
¢ educar, praticamente como a edu-
cacdo familiar; ¢ uma educa¢do nas
virtudes, na efetividade e nas emocées.
Ndo conseguimos fazer isso com Power
Point, nem a distancia — e, embora eu
respeite a educagdo a distdncia, prefi-
ro a corpo a corpo! Os hospitais veem
que necessitam de humanizagdo, tém
politicas de humanizagdo e promovem
isso para os pacientes. O programa de
longevidade do Hospital Nove de Julho,
porexemplo, tem grupo de caminhada,
de danga, de memdria e de leitura, que
eu coordeno. Todos os meses, escolho
um livro e nos sentamos para discutir,
por exemplo, Novelas Exemplares, de
Cervantes, O Retrato de Dorian Gray,
de Oscar Wilde... Temos um grupo de
30 a40 participantes, uma vez por més,
e os temas dos livros fazem as pessoas
pensarem. Isso é humanizacdo! Mas,
para ter 10 funciondrios do hospital
no grupo em uma segunda-feira, das
10h as 12h, alguém terd de cobrir. E

isso custa! Os hospitais precisam assu-
mir que a humanizagdo vai ter um custo
e, se ndo colocarem isso no orcamento,
ndo vdo conseguir humanizar.

O conceito de médico humanista é
‘aquele que trata o paciente e nao
somente a doenc¢a’. Mas, isso niao
deveria ser 6bvio?

Ndo, ndo € obvio. O professor Akira
Moriguchi, da PUC do Rio Grande do
Sul, tem quase 90 anos de idade e foi
quem criou a Geriatria no Brasil. Eum
médico dos mais respeitados, que fala
oito idiomas e chegou a atender o Papa
Paulo VI. Uma vez o encontrei em uma
conferéncia e ele disse para uma plateia
de especialistas que era um médico de
quem ‘passa mal’. Ou seja, pela por-
ta do consultorio dele poderia entrar
qualquer paciente. Naquela palestra, o
professor Moriguchi falou: ‘eu ndo sou
médico da cabeca e nem do coragdo; eu
sou o médico do meu paciente’. Isso é
um médico humanista. Aquele que ndo
estd vendo apenas um coragdo, um pul-
mdo, um aparelho digestorio, mas sim
um ser humano.

A especializacdo afastou o médico da
vida do paciente e, consequentemen-
te, da humanizacao no atendimento?

Nado acho que tenha provocado essa rea-
¢do. Conhego oncologistas fantdsticos,
que cuidam da pessoa e ndo do cdncer;
ortopedistas que atendem o doente
em casa; neurologistas e outros espe-
cialistas que olham o individuo antes
da doenga, mas houve uma formagdo



HUMANIZADA

Felipe Perazzolo

muito direcionada as especialidades e,
sem proatividade, o médico especialista
€ capagz, sim, de esquecer-se do pacien-
te e focar apenas na doenga. E preciso
proatividade! Se o médico colocar no
piloto automadtico, vai se desviar.

Sera que foi o excesso de tecnologia
que desumanizou a Medicina?

Nao! A tecnologia é importante. Euma
tentacdo, mas ndo podemos colocar a
culpa nos sistemas. Quando eu tinha 20
anos dizia que sim; hoje, ndo digo mais.
Vemos profissionais com muita técnica
e com muita finesse. E que o excesso de
tecnologia estd requerendo uma ver-
sdo moderna do humanismo para se
adaptar. E esse € o erro da academia!
Na nossa época de estudantes, gostd-
vamos de fazer a sutura no motorista
de caminhdo que nos sorria faltando

dentes, porque isso gerava uma recom-
pensa. Se um médico ndo consegue cur-
tir o sorriso do motorista de caminhdo
que suturou, estard perdendo o melhor
da Medicina. Sabemos que existe uma
repulsa, doente cheira mal, estd inco-
modado, agora, quando um estudante
Vé o professor chegar junto do paciente,
abragar, tratar com carinho, vai querer
seguir esse mesmo modelo, vai aprender
a fager também. No fundo, é a metodo-
logia da Madre Teresa, s6 que em versao
académica. Eu levava meus alunos para
vestir caddver, e jd vesti bastante cadd-
ver também.

A academia nado esta preocupada em
formar médicos com caracteristica
humanista?

Nos tiltimos anos houve uma massifica-
¢do dos cursos de Medicina, as escolas
médicas tém muita gente e 0s professo-
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“Conseguimos medir
quantos pacientes
respondem a
quimioterapia para uma
leucemia; conseguimos
medir o erro médico ou
de enfermagem, mas,
como medir a virtude
do profissional que
se humaniza?”
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res nem sempre estdo disponiveis para
abordar a humanizagdo. Além disso, a
academia, os conselhos, o Ministério
da Educagdo e os orgdos de fomento
s6 pontuam a producdo cientifica de
artigos, as teses que o professor dirige
e orienta. Com isso, o docente ndo dd
valor ao tempo que passou do lado do
aluno & beira do leito do paciente. E ne-
cessdrio mudar esse perfil, mas vai ser
muito dificil. Outra questdo € que nas
escolas médicas temos bonecos, atrizes e
atores para a avaliagdo dos alunos. Isso
€ importante para ter um parametro de
nota e avaliar o nivel dos estudantes,
afinal, nada melhor que um ator para
contar sempre a mesma historia. Jd no
treinamento humanista o aluno tem
contato com pessoas, tempo para ou-
vir a historia do paciente, para tocd-lo,
conhecer suas angtstias e medos. Nao
podemos ensinar apenas com base em
protocolos. A Medicina tem de voltar
a ser humana se quiser pautar-se pela
qualidade e pela exceléncia. Portanto,
humanizar a educagdo médica é, além
de uma obrigac¢do educacional, uma
condigdo de sucesso para o profissional
que estd se formando na drea da satide.
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0 cerne da
humanizacao é fazer
a pessoa pensar, e
pode-se fazer isso
com a poesia de
Fernando Pessoa, com
a arte de Van Gogh,
com a criatividade
de Spielberg, com o
dinamismo de Clint
Eastwood, com Musica
Popular Brasileira...

A falta de humanismo beira a falta de
profissionalismo.

Por que o senhor utiliza o cinema
para humanizar os médicos?

Utilizo o cinema porque temos de se-
dugzi-los. Médicos estdo longe de ser os
melhores seres da sociedade, mas, para
um individuo entrar na Medicina, pre-
cisa ter um QI razodvel, um certo nivel
de formagdo intelectual e ser um pou-
co formador de opinido. Vejo o médico
como um cavaleiro Jedi que precisa ter
muito cuidado porque, ao se descuidar,
vai para o lado negro. Quando falo isso,
o aluno presta aten¢do, porque estou fa-
lando de Star Wars. Com isso, consigo
sedugzi-lo. O cerne da humanizagdo é
fazer a pessoa pensar, e pode-se fazer
isso com a poesia de Fernando Pessoa,
com a arte de Van Gogh, com a criati-
vidade de Spielberg, com o dinamismo
de Clint Eastwood, com Miisica Popular
Brasileira...

A consciéncia da humanizacdo muda
o paradigma e transforma o médico?

Transforma, se ele tiver trés coisas. Pri-
meiro, 0 médico se preocupa ou se ocupa
do paciente? Porque ocupar-se signifi-

ca dar atengdo, conversar, tocar... Isso
transforma! Segundo, € preciso que es-
teja disposto a investir recursos e tempo
parareunioes defilosofia e de educagao,
para ler livros que agreguem informa-
¢do, do contrdrio, ndo vai se transfor-
mar. Terceiro e ponto-chave: ninguém
se humaniza em voo solo. Aos 62 anos
de idade ainda me sinto util visitando
os doentes, cuidando com carinho dos
pacientes, sobretudo quando faco isso
com um aluno ao meu lado, porque
acho que Medicina se aprende como se
aprende a coginhar, como se aprende a
ser alfaiate, como se aprende a costu-
rar... € artesanal.

O senhor acredita que esteja faltan-
do vocacao para a Medicina?

O que estd faltando é descobri-la! Ndo
posso afirmar que 100% das pessoas
que estdo na Medicina tenham vocagao,
mas algum tipo de chamado elas tém,
porque ndo € fdcil entrar na faculdade,
ndo ¢é fdcil cursar Medicina, ndo € um
curso barato e demanda esforgo e dedi-
cagdo. Na formacdo médica, devemos
utilizar a ‘politica chaveiro’, ou seja, o
estudante € um chaveiro que devemos
pendurar e acompanhar. Infelizmente,
hd uma desconstrucdo da humanidade
nas faculdades de Medicina. A tese de
doutorado da professora Graziela Mo-
reto, diretora de Educa¢do Médica &
Humanismo da Sobramfa, € justamente
sobreaerosdo da empatia. Hoje, o aluno
saida escola médica pior do que entrou.
Mas, veja, ndo existe o mau da histéria,
ndo € alguém que propositalmente quer
fazer isso; é um descuido, um esqueci-
mento, uma desaten¢do. Conforme
vamos envelhecendo, damos mais im-
portancia a grandes professores. Por
exemplo, aquele que disse ‘minha igno-
rancia enche bibliotecas’; ou o professor
que deu uma bronca no residente porque
maltratou a enfermeira, dizendo ¢ ela
quem cuida do seu doente, nunca mais
maltrate uma enfermeira na minha
frente’; ou outro que, ao dar alta para
uma crianc¢a operada do coragdo e sa-
ber que alguém tinha falado para a mde
que o raio-X estava ruim, disse ‘deixa o
raio-X internado e leva a crianga para



casa’. E esse carisma que estd faltando e
um dos papéis do professor € despertar
avocagdo dos alunos e ensind-los como
manter essa chama acesa. E tudo come-
¢a pelo desejo sincero e real que o médico
deve ter de humanizar-se.

Isso ocorre no mundo inteiro ou
ainda é uma realidade dos paises
subdesenvolvidos?

No mundo todo. A técnica € sedutora e,
se amanhd estivermos com uma doenga
séria, queremos um médico que resol-
va. O que se custeia € a resolutividade.
Quando vamos ao médico, queremos
resolutividade. E a tecnologia permite
aos médicos fazerem coisas fantdsti-
cas, como as cirurgias laparoscépicas,
as cirurgias robdéticas. Tudo isso € al-
tamente sedutor! Esse tipo de médico é
muito importante, ¢ uma necessidade.
O problema estd na formagdo, porque
se estamos seduzindo o aluno do quar-
to ano de Medicina com uma cirurgia
robdtica, ele so se preocupard com isso
endo em ler Dostoievski e A Historia da
Medicina ou aprender a escutar a pa-
ciente que perdeu um filho... Se o estu-
dante ndo tem esse tipo de estimulo por
parte dos professores, ndo vai conside-
rar essas atitudes como algo importan-
te. Lembra-me muito aquele cldssico A
Sociedade dos Poetas Mortos, um filme
em que todos tém razdo — o professor, o
diretor da escola, os pais do aluno que
querem que ele esquega o teatro para ser
médico formado em Harvard, e o garoto
que ndo quer ser médico, quer ser ator.
E assim acontece a tragédia! Ndo hd
maus, mas alguém tem de pensar em
qual € o caminho.

Em sua opinido, onde foi que a Medi-
cina se perdeu?

Na distracdo! E preciso entender que a
docéncia em Medicina também é uma
vocagdo. O fato de o individuo ser mé-
dico e ter um doutorado ndo quer ne-
cessariamente dizer que deva ser um
professor. Isso € um erro! O professor
tem de amar ensinar. Tem uma frase de
Guimardes Rosa que acho contundente:
“queria entender do medo e da coragem,
e da ga que empurra a gente para fa-
zer tantos atos, dar corpo ao suceder.

0 que identifica a
desumanizacéo na
saide é a distancia do
paciente. Conforme
o profissional
se distancia, se
desumaniza. 0 que
nos mantém humanos
e justamente a
proximidade com
0 paciente...

O que induz a gente para mds agoes
estranhas € que a gente estd pertinho
do que € nosso, por direito, e ndo sabe,
ndo sabe, ndo sabe!”. Portanto, é uma
distragdo, ndo é maldade. Darth Vader;
de Star Wars, é um Jedi que teve medo, e
¢ o medo que nos leva para o lado negro
da for¢a: o medo da incerteza, o medo
de ndo se sair bem na profissdo, o medo
da concorréncia.

Essa desumanizacdo ocorre em to-
das as areas da saude?

Isso ocorre em todas as dreas, mas,
naquelas que estdo perto da dor, do so-
frimento e da morte precede mais. Se
a sua cabeleireira ndo estd humaniza-
da, vocé troca de cabeleireira e acabou!
Agora, se o médico no qual vocé confia
e diante de quem fica moralmente nu
o desaponta, a decepg¢do € muito forte.
Talvez também ocorra menos em algu-
mas dreas da satide que ndo tém a chan-
ce de se esconder tanto atrds da técnica,
como a enfermagem. O que identifica a
desumanizagdo na satide € a distancia
do paciente. Conforme o profissional
se distancia, se desumaniza. O que nos
mantém humanos € justamente a proxi-
midade com o paciente. O que traz um
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profissional da satide para a humani-
zagdo € tocar o doente!

A desumanizacio também esta le-
vando o médico a ser vitima dessa
falta de empatia?

Acho que sim. O médico se apresenta
como um prestador de servigos, e o que
fazemos com quem nos fornece um ser-
vico malfeito? Vamos atrds, chamamos
o Procon, reclamamos. E, as vezes, o
Procon € o préprio paciente. Um dos
meus idolos na drea, um médico espa-
nhol falecido em 1960 chamado Gre-
gorio Mararion, dizia que na Medicina
hd situacées que sdo fdceis de resolver e
muitas outras que ndo se resolvem nun-
ca, mas o importante € que o médico
esteja pronto para cuidar do paciente
com seus cinco sentidos. Se o médico se
apresenta como um profissional exato
como a Matemadtica, o paciente vai co-
brar o resultado certo. E preciso voltar
alguns anos para trds para refletir e
trazer a humanizagdo para a moder-
nidade. Ndo podemos importar o hu-
manismo com cheiro de naftalina, tem
de ser moderno. E, quando comecamos
a falar sobre o tema, seja com muisica,
com cinema, com poesias ou contando
historias, percebemos que ajuventude é
fantdstica. Eridiculo dizer que o mundo
estd muito ruim, quem estd ruim somos
nos, que ndo temos a suficiente criativi-
dade. Talvez estejamos excessivamente
engessados na academia para mudar a
ordem das coisas, que € o que acontecia
no filme Sociedade dos Poetas Mortos.
O aluno ndo € bobo e, assim como o
paciente sabe quem ¢ o médico que se
dedica a ele, o aluno sabe quem € o pro-
fessor que se dedica também.

O grande desafio da Medicina é for-
mar médicos mais humanistas para
criar ambientes mais acolhedores?

Sem dilvida, porque o resto vai acon-
tecer. A técnica vai indo por sua conta
e toda semana temos coisas novas, te-
mos produgdo nova. O que precisamos
¢ formar médicos humanistas que ndo
se esque¢am do paciente e que saibam
aplicar com prudéncia as inovagoes que
a técnica traz, porque o ultimo grito
nem sempre ¢ o melhor. &
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ESTRESSE A FLOR DA PELE

0 PROBLEMA PODE SER 0 Elessandra Asevedo

Especial para Super Sauddvel

R ES PO N SAVEL PEI_O S U RG | M ENTO pele pode refletir o que se passa dentro do organismo

humano e manifestar, literalmente, que o bem-estar

E AG RAVAM ENTO D E D | FER E NTES F:m9clional néo estd equilibrado. E muito comum q'ue
D 0 EN g AS DERM ATO LOG | C AS individuos passando por momentos de estresse e ansie-

dade desencadeiem enfermidades na pele ou sofram
com a piora de doencas pré-existentes. Entre os diagndsticos
mais comuns estdo dermatite seborreica (caspa) — que pode
aparecer ndo so na cabeca, como nas sobrancelhas e na barba -,
psoriase, vitiligo, urticaria e acne, que podem se manifestar de
forma leve ou com grande intensidade, prejudicando a qualidade
de vida. As doengas de pele mais frequentemente relacionadas
ao estresse incluem, ainda, quedas de cabelo e alopecia areata,
condicdo caracterizada pela perda de pelos no formato de dreas
arredondadas. Além disso, existe a possibilidade de ocorrer uma
reducdo da resposta imunoldgica gerada pelo cortisol, facilitando
doencas contagiosas e infecciosas como herpes, verruga, micose,
candidiase e infec¢oes de pele.

Essarelacdo entre situacdes estressantes e doengas dermato-
l6gicas geralmente ocorre porque o estresse molda a resposta en-
ddcrina e neuroldgica, levando a alguma interferéncia no maior
o6rgdo do corpo humano. Nem todo individuo que passa por um
momento de estresse terd uma reagdo na pele, pois trata-se de um
processo de causa multifatorial, incluindo condi¢es genéticas
favoraveis ao desenvolvimento de doencas dermatoldgicas ou
mesmo predisposi¢io genética, que poderia ficar desconhecida
se o estresse ndo surgisse como um gatilho para desencaded-la.

LESAO PODE GERAR AINDA MAIS SOFRIMENTO

Muitas das doencas dermatoldgicas cujo gatilho € o estresse ndo sao
consideradas graves ou colocam a satide em risco, no entanto, geralmente
estao associadas com um impacto social que interfere na qualidade de
vida. “O estresse causa as doencas de pele e, dependendo do individuo,
principalmente se forem criancas e adolescentes, o tipo de lesao de-
sencadeada pode gerar soffimento, aumentar ainda mais o estresse e
piorar 0 quadro cutaneo, criando um circulo vicioso”, pontua 0 médico
dermatologista José Jabur, professor doutor de Clinica Médica e integrante

. do Departamento de Dermatologia da Santa Casa de Misericordia de
\ Sao Paulo. Diferentemente das demais doencas de pele, as que estao
| associadas ao estresse precisam de uma abordagem diferenciada do
dermatologista, que deve ter consciéncia do fator psicossocial a que

| 0 paciente estd submetido, porque sdo enfermidades que podem ter
sintomas persistentes como descamacoes, feridas e ardéncia. Além
disso, em geral essas enfermidades sao estigmatizantes e geram
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O processo de aparecimento dessas
doencas ocorre, ainda, porque existe
uma intersec¢do bastante complexa en-
tre estresse, sistema neuroldgico e siste-
ma enddcrino, levando um a interferir
no outro, moldando as respostas imu-
noldgicas e provocando uma imunoin-
terferéncia na pele. O estresse também
aumenta os radicais livres, facilitando
todo o processo inflamatdrio.

Segundo a médica dermatologista
Tatiana Gabbi, do Departamento de Der-
matologia do Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da Universidade
de Sdo Paulo (HC-FMUSP), o estresse
desencadeia a liberacdo da adrenalina,
que é vasomotora e gera uma constricao

MacpA BLEssmANN WEBER

vascular fazendo com que tenha uma
predominancia do sistema nervoso au-
tbnomo. Com isso, hd o desencadeamen-
to de algumas doencas, como rosdcea e
urticaria, que tém componente vasomo-
tor. “Tem também o cortisol, hormoénio
do estresse que aumenta a secregao das
glandulas sebaceas que ficam no couro
cabeludo, na pele da face e na parte su-
perior do corpo, elevando a dermatite
seborreica e a acne, que tém relacdo
direta com o aumento do sebo”, ensina.

Ainflamacéo é a maneira de o corpo
lidar com o estresse, e o sistema imu-
noldgico responde a lesdes e infec¢oes
enviando substancias quimicas que cau-
sam inflamacdo e ajudam na cura. No

Divulgagao SBD

JosE JABUR

entanto, em pessoas com psoriase, por
exemplo, o sistema imunoldgico respon-
de em excesso, tornando-se um gatilho
para o surto. Dependendo do nivel e da
fase do estresse, assim como da genéti-
cado paciente, pode aparecer o vitiligo.
“Q vitiligo é uma doenca autoimune e,
por um gatilho como um estresse, o pig-
mento passa a ser reconhecido como um
corpo estranho e o organismo comeca
a combaté-lo. Dizemos que o vitiligo é
o carimbo na pele dizendo que um es-
tresse maior aconteceu na vida daquele
individuo”, afirma a médica dermato-
logista Magda Blessmann Weber, re-
presentante da Sociedade Brasileira de
Dermatologia (SBD).

E PERDA NA QUALIDADE DE VIDA

dificuldades sociais, podendo levar a depressao e a ansiedade e,
consequentemente, diminuindo drasticamente a qualidade de vida.

A dermatologista Tatiana Gabbi lembra que é importante
estabelecer uma relagcao de empatia com o paciente, porque a
falta de conexdo e a fragilidade vivenciadas naquele momento
podem encobrir as reais causas da doenca, gerando diagnostico
e tratamento incompletos. Em geral, doencas dermatolégicas sao
tratadas primeiramente com remédios de uso tdpico e, dependendo
da gravidade, pode-se incluir medicamentos orais e até injetaveis.
No entanto, quando sao desencadeadas pelo estresse, também é
necessario entender e tratar (ou amenizar) o problema causador e,
neste caso, um psicologo ou psiquiatra sao os profissionais mais
indicados para ajudar, desde que o paciente aceite a intervenc¢ao.
“Claro que, na maioria das vezes, percebemos pela fala e pelo
comportamento que o paciente esta passando por um momento de

tensao, e precisamos de um bom relacionamento para ter abertura
de indicar um psicélogo ou psiquiatra que possa ajuda-lo”, orienta.
Os relacionamentos familiares e de amizade também s&o fun-
damentais para que as pessoas saibam lidar com o estresse e as
doencas desencadeadas por essa condicao. Muitas vezes, conviver
com uma enfermidade de pele, que é visivel para todos, pode difi-
cultar a formacao de novos amigos e abalar a confianga. Por isso,
0s especialistas orientam os pacientes a fazer parte de grupos de
apoio com individuos que passam pela mesma situagao, o que aju-
da a diminuir a ansiedade social. Habitos saudaveis de vida, como
praticar atividade fisica, dormir bem e consumir alimentos com bons
nutrientes ajudam a diminuir os mecanismos gerados pelo estresse.
“A meditacao tem se mostrado excelente aliada no tratamento de
€asos como esses, porque reduz a preocupacao e tira o foco dos
sintomas e da doencga”, sugere o dermatologista José Jabur. @
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L. CGASEISHIROTA BENEFICIA

ESTUDO DESENVOLVIDO NA UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAQ PAULO MOSTRA
QUE O PROBIOTICO MODULA A RESPOSTA IMUNE INFLAMATORIA DA MUCOSA

Adenilde Bringel
maratona é uma das ativida-
des esportivas que mais exigem
esforco fisico dos atletas, além
de muita concentracéo e gran-
de preparo mental. Um dos
aspectos mais relevantes relacionados
a interacdo entre exercicio fisico e res-
postaimune é que os atletas submetidos
a esforcos de alta intensidade, exausti-
vos e prolongados apresentam aumento
da incidéncia de infecces do trato res-
piratério superior (URTL, na sigla em
inglés), tanto no contexto de competi-
cOes como durante treinamentos, com
sintomas que duram de 2 a 10 dias, em
geral subsequentes as corridas. Estudos
anteriores sugeriam que o mecanismo
causador dessas manifestacoes estava
relacionado a infeccoes, embora infla-
macdo e alergias nas vias aéreas também
pudessem ser responsaveis pelas altera-
cOes. No entanto, estudos mais recen-
tes constataram que, na verdade, o que
ocorre é uma inflamacéo das vias aéreas
superiores causada por uma alteracdo
da resposta imunolédgica da mucosa e,
possivelmente, da imunidade sistémica.

Segundo a literatura cientifica, uma
das caracteristicas benéficas dos lactoba-
cilos para a satide ¢ justamente a capaci-
dade de regular o sistema imunoldgico
sistémico e da mucosa. Alguns estudos
envolvendo a ingestdo de Lactobacillus
rhamnosus e Lactobacillus casei Shirota
mostraram efeitos protetores sobre a in-
cidéncia de sintomas respiratdrios e do
trato gastrointestinal em atletas durante
o periodo de treinamento e duas sema-
nas apds uma maratona, assim como
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diminuicdo de frequéncia, duracdo e
gravidade dos sintomas. Para avaliar
a influéncia da ingestao didria da cepa
Lactobacillus casei Shirota nas respos-
tas sistémicas e imunoinflamatdrias de
vias aéreas superiores de maratonistas
adultos, antes e depois de uma prova,
pesquisadores da Universidade Federal
de Sao Paulo (Unifesp), em parceria com
outras institui¢des de ensino e pesquisa,
desenvolveram um estudo duplo-cego,
placebo controlado, que mostrou be-
neficios importantes do probidtico da
Yakult.

O estudo ‘Daily intake of fermented
milk containing Lactobacillus casei
Shirota (LcS) modulates systemic and
upper airways immune/inflammatory
responses in marathon runners’ — pio-
neiro e inédito em termos de literatura
mundial - reuniu 42 homens maratonis-
tas de Sao Paulo, foi realizado em junho
de 2017 e publicado em julho de 2019.
O pré-requisito era que todos tivessem

Mauro VAISBERG

experiéncia em maratonas e documen-
tado algum sintoma de vias aéreas su-
periores em pelo menos uma delas. “A
maratona € padrdo ouro quando se fala
de estudos com corredores, por ser um
exercicio prolongado e exaustivo, em
que todos sdo submetidos ao mesmo de-
safio, no mesmo tempo e sob as mesmas
condi¢des. Durante a maratona, os atle-
tas também ficam submetidos 8 mesma
carga de estresse e ansiedade, porque
querem melhorar o tempo e o desempe-
nho. Por isso, € uma prova que favorece
a avaliacdo da resposta imunoldgica”,
explica o professor doutor André Ba-
chi, pesquisador do Instituto Brasileiro
de Ensino e Pesquisa em Imunologia
Pulmonar e do Exercicio (Ibepipe) e
professor visitante da Unifesp, que de-
senvolveu o estudo em conjunto com o
professor doutor Mauro Vaisberg, do
Departamento de Otorrinolaringologia
da Unifesp.

Os voluntérios tinham média de 39



MARATONISTAS y

anos de idade, foram submetidos a exames
clinicos e cardiopulmonares para caracte- ‘r
rizar a capacidade cardiorrespiratdria e
passaram por andlise da composicdo cor-
poral por meio da absorciometria bifotoni-
capor raios-X duplo (DEXA) — método que -
mede com alta precisdo a massa dos tecidos
muscular, dsseo e adiposo do corpo inteiro
ou de membros separadamente. Com esses
dados, em conjunto com o tltimo registro
de corrida de cada voluntério, os marato-
nistas foram divididos em dois grupos —
22 no grupo controle e 20 no grupo LcS.
Todos foram instruidos a manter a dieta e F -.-\
os hordrios habituais de treinamento e de
exercicio fisico, além de relatar a ocorrén-
cia e a duragdo de sintomas respiratorios
superiores ou distlrbios gastrointestinais
que pudessem ocorrer durante o estudo.
O trabalho também envolveu cinco cole-
tas de sangue, saliva, células e lavagens
em jejum da mucosa nasal, que permitem
obter moléculas presentes no trato respi-
ratdrio superior. As coletas comecaram 30
dias e 24 horas antes da competicdo (pds-
ingestdo), imediatamente, 72 horas e 14
dias depois da maratona. A dltima sessag
de treinamento foi realizada 24 horas antes
da coleta das amostras.
Os participantes foram orientados a
ingerir um frasco de 80g de leite fermen-
tado com 40x10° unidades formadoras
de colonias (UFC) de Lactobacillus casei
Shirota (grupo LcS), e leite fermentado
sem o probidtico, mas com igual sabor,
cor e pH (grupo placebo) por 30 dias an-
tes da SPCity, tradicional maratona de
42km realizada na cidade de Séo Paulo.
Os frascos foram cedidos pela Yakult do
Brasil e identificados pelo fabricante com
as letras A e B, e ainformacéo sobre a pre-
senca ou auséncia de L. casei Shirota nos
frascos foi fornecida pela Yakult somente
apos o término do estudo. “A prova na qual
os maratonistas foram avaliados constitui
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um grande desafio, tanto do ponto
de vista fisico quanto emocional, e 0
resultado mostrou que o Lactobacillus
casei Shirota modulou a resposta in-
flamatdria imunoldgica. Embora nao
tenhamos medido o padréo cognitivo
dos maratonistas, pelo fato de o orga-
nismo funcionar de maneira integra-
da é possivel que também tenha havi-
do algum efeito positivo”, comenta o
professor Mauro Vaisberg, ao justifi-
car a hipétese devido aos mais de 400
artigos cientificos que mostram uma
relacdo entre probidticos e cognicao.

PARCERIA

Oestudo ‘Dailyintake of fermented
milk containing Lactobacillus casei
Shirota (LcS) modulates systemic and
upper airways imune/inflammatory
responses in marathon runners’
envolveu vdrios pesquisadores de
diversas institui¢cbes do Estado de
Séo Paulo, entre as quais os depar-
tamentos de Fisiologia, Morfologia,
Patologia Experimental, Ortopedia e
Traumatologia, Ciéncias Humanas e
do Movimento da Unifesp; dos pro-
gramas de Pds-graduacdo em Bioen-
genharia e Engenharia Médica da
Universidade Brasil, e do programa
de Pos-graduacdo interdisciplinar
em Ciéncias da Sadde da Univer-
sidade Cruzeiro do Sul. Todos os
experimentos foram realizados no
Instituto de Atividade Fisica, Ciéncia
e Esportes da Universidade Cruzeiro
do Sul e no Departamento de Otorri-
nolaringologia da Unifesp. O estudo
cientifico, que estava de acordo coma
Declaracéo de Helsinque, também foi
previamente aprovado pelo Comité
de Etica da Universidade Cruzeiro do
Sul e pelo Comité Nacional de Etica
em Pesquisa (CONEP) sob o ntimero
CAAE: 67318317.3.0000.8084. O
artigo, publicado na revista on-line
Nutrients em edicdo especial sobre
Lactobacillus, é aberto e estd disponi-
vel on-line no https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pubmed/31336570.
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RESULTADOS CONFIRMAM
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Durante os 30 dias do experimento,
os pesquisadores mantiveram contato
didrio com os voluntarios com objeti-
vo de obter a méxima informacéo so-
bre o estado de satide de cada um e,
segundo os relatos, nenhum sintoma
foi relatado antes da prova. Depois do
término da maratona, oito voluntarios
do grupo placebo (36,37%) relataram
coriza, espirros, coceira e sensacéo de
queimagdo no nariz, congestao nasal,
garganta seca, dor de garganta, resfria-
do e gripe, que comecaram no primeiro
dia apds a competicao e se estenderam
por até 10 dias. No grupo LcS, apenas
trés voluntarios (15%) relataram tosse,
nariz congestionado e ressecado, assim
como lesdo herpética. Neste grupo, en-
tretanto, os sintomas duraram até cinco
dias ap6s a maratona. Os testes estatis-
ticos ndo mostraram diferencas signifi-
cativas tanto na propor¢éo (p=0,076)
quanto na duracdo (p=0,089) dos
sintomas de infec¢des do trato
respiratorio superior en-
tre os voluntarios dos
dois grupos.

“Embora o perfil imunoldgico dos
grupos tenha se mostrado diferente em
relagdo ao efeito da maratona, quem
ingeriu o produto com Lactobacillus
casei Shirota teve melhor modulagdo e
controle inflamatério-imunolégico. O
numero de individuos que apresentou
doenca depois da prova e o tempo em
que permaneceram doentes também foi
menor. Isso mostra a modulacdo que o
probidtico proporcionou para néo fica-
rem doentes e se curaram mais rapido”,
detalha o professor André Bachi. Além
disso, uma analise estatistica de sobre-
vida indicou que 25% dos atletas do
grupo placebo que adoeceram ti-
veram manifestacdo e severidade
da doenca que os colocavam em
risco, inclusive de um desfe-
cho muito ruim. Nos




AGAO IMUNOMODULADORA

que ingeriram o leite fermentado com
Lactobacillus casei Shirota, ao contrario,
tanto a manifestacdo quanto a severida-
de da doenca nao causavam qualquer
risco aos atletas. Os resultados também
mostraram que, apds a maratona, o
L. casei Shirota manteve os niveis sali-
vares de imunoglobulina A (sIgA) —an-
ticorpo que desempenha papel crucial
na funcdo imunitaria das membranas
das mucosas -, e de peptideos antimi-
crobianos; aumentou os niveis de inter-
leucina 10 (IL-10) nasal, uma citocina
anti-inflamatdria  classica

que levou & maior re-
lacdo IL-10 / IL-12p70

. nasal no grupo LcS
imediatamente apoés a
maratona; reduziu os
niveis nasais de citoci-
nas proé-inflamatérias e
diminuiu a infiltracdo de
neutréfilos nas mucosas
nasais, demonstrando um
efeito anti-inflamatdrio in-
duzido pelo probidtico nas
vias aéreas superiores.

Apesar de ndo terem avaliado as vias
aéreas inferiores, os pesquisadores acre-
ditam que existe uma grande chance de
o L. casei Shirota também ter efeito be-
néfico nessa regido, que inclui traqueia,
pulmdes, bronquios, bronquiolos e al-
véolos pulmonares. “O probidtico tem
acdo intestinal, portanto, podemos
considerar que todo o ajuste que a cepa
pode ter feito no intestino repercutiu
sistemicamente. S ndo conseguimos
medir os dados da célula NK, mas a mo-
dulagio que aparentemente ocorreu na
circulagdo e na area sistémica pode ter
influenciado para uma melhor ativida-
de dessas células de defesa também?”,
argumenta o professor André Bachi.
Outro dado interessante é que, nos 30
dias de ingestdo do leite fermentado
com Lactobacillus casei Shirota, nenhum
dos atletas reportou qualquer alteracéo
evidente ou um efeito que pudesse ter
causado prejuizo. Entretanto, no mo-
mento da prova intensa, o probidtico
teve o efeito esperado e mostrou que
tem capacidade de modular a resposta
inflamatéria imunoldgica. Por isso, pro-
vavelmente também pode ajudar aque-
les individuos que praticam atividade
fisicaregular e, eventualmente, tém um
treino com maior intensidade.

Agora, o grupo de pesquisa esta ava-
liando se os maratonistas que ingeriram
Lactobacillus casei Shirota ou placebo
modularam de alguma maneira o de-
sempenho na prova. Embora a média
de tempo dos dois grupos na marato-
na tenha sido muito semelhante, o que
sugere que o Lactobacillus casei Shirota
ndo interferiu no desempenho, a anali-
se vai avaliar o tempo de maratona de
cada atleta e comparar com os dados
do teste cardiorrespiratério realizado
no comeco do estudo. Com esse teste
serd possivel predizer qual seria a faixa
de tempo de cada atleta na competicédo

e comparar com a faixa de tempo real
para analisar se houve perda, ganho ou
se ficou dentro do tempo previsto. “Para
o atleta, saber que ndo vai ficar doente
depois da maratona é importante, mas,
se ele souber que vai melhorar o de-
sempenho ou, no minimo, que néo vai
perder performance se passar a ingerir
Lactobacillus casei Shirota, serd excelen-
te. E € isso que estamos querendo des-
cobrir”, ressalta o professor Mauro Vais-
berg. Esse novo estudo deve ficar pronto
até o fim de 2019. Em outro trabalho, o
grupo quer confirmar o efeito do L. casei
Shirota na protecdo da mucosa.

EFEITO SISTEMICO

O professor Mauro Vaisberg lem-
bra que o sistema imune sistémico visa
proteger o organismo de forma geral,
enquanto todo o sistema imune de mu-
cosa € feito para tolerar situagdes extre-
mas a que o ser humano é submetido, a
exemplo da poluicéo. “Desde que nasce,
o individuo precisa respirar e o sistema
imune da mucosa vai criando condi¢oes
de proteger o organismo dos agentes
externos. Embora o sistema imunold-
gico sistémico e o de mucosa sejam se-
parados por uma estrutura anatémica,
ambos tém funcdes de protecdo; tém
respostas separadas, mas trabalham em
conjunto. Tanto é assim que o leite fer-
mentado com Lactobacillus casei Shirota
foi ingerido e a resposta que se viu foi
na via aérea. Isso quer dizer que o pro-
bidtico melhora o individuo do ponto de
vista sistémico”, avalia. O pesquisador
acredita que, para qualquer individuo
que inflame, seja atleta de alta perfor-
mance ou praticante de atividade fisica
regular, a ingestdo de probidtico pode
ser um fator de protecio da via aérea,
especialmente se o individuo viver em
grandes cidades com indices elevados
de poluicao. ®
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(OLO E CARINHO PARA QUEM

PROJETOS COLABORAM
COM O ACOLHIMENTO E
GERAM BEM-ESTAR
PARA BEBES E CRIANGAS
QUE ESTAO INTERNADOS
EM HOSPITAIS E ABRIGOS

Elessandra Asevedo
Especial para Super Saudavel

m estudo recente realizado

pelo British Columbia Children’s

Hospital, do Canadd, mostrou

que a quantidade de contato fi-

sico que os bebés recebem no
inicio da vida pode reduzir o estresse,
promover a ligacdo e contribuir para o
desenvolvimento saudavel em longo pra-
zo. Ainvestigacio canadense analisou 94
bebés sauddveis com cinco semanas de
vida e aos quatro anos e meio de idade,
e mostrou diferencas em cinco areas do
DNA - em especial nos genes envolvidos
no metabolismo e no sistema imunoldgi-
co—entre as criancas que receberam mais
colo e aquelas que nédo foram acalenta-
das. O estudo na drea de epigenética, de
autoria dos pesquisadores Sarah Moore
e Michael Kobor, comprova que os bebés
nascem com determinados temperamen-
tos, mas ha evidéncias de que algumas
situacdes, como o0 aumento do estresse
no inicio da vida, afetam aspectos da
personalidade.

Para a pesquisadora, os dados suge-
rem que experiéncias sensoriais precoces
levam a mudangas em nivel molecular,
mostrando a importancia do toque e
como o contato proximo entre bebés e
cuidadores reduz o estresse, promove a
ligacdo e contribui para o desenvolvimen-
to saudavel em longo prazo. A pesquisa
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Monica FERREIRA

reforga a constatacdo de que o colo e o
contato sdo fundamentais nos primeiros
anos de vida, entretanto, esse ato de ca-
rinho pode ser algo raro para pacientes
pediatricos de hospitais e institui¢des
infantis que foram abandonados, ficam
longe da familia ou permanecem inter-
nados por longos periodos. Para propiciar
carinho, aten¢do e humanizacdo, algu-
mas instituicées desenvolvem projetos
que estimulam voluntarios a ceder o colo
a esses pequenos pacientes.

Para levar esse contato afetivo para
a area pediatrica, a Santa Casa de Mise-
ricordia de Sdo Paulo desenvolveu, em
2004, o Projeto Colinho — que faz parte
do Programa de Humanizacdo da Ins-

AMOR PARA CRIANCAS EM SITUACAO DE RISCO

©
£
=T
7
[
0
§ y
=
5
°
P
T
[a}
<<
o
k<A
(‘/3)

ANA CaARoOLINE RoDRIGUES E CLESLLEY RODRIGUES

RENATA Pita

tituicdo e beneficia aproximadamente
50 pacientes pedidtricos de até 14 anos
de idade. Criado por académicos da Fa-
culdade de Ciéncias Médicas da Santa
Casa de Sdo Paulo (FCM/Santa Casa),
o Colinho inicialmente contava apenas
com académicos dos cursos de Medicina,
Enfermagem e Fonoaudiologia e, poste-
riormente, se estendeu para a sociedade.
Além de disponibilizar o colo para recém-
nascidos, os voluntarios interagem, brin-
cam e conversam com todas as criancas
do setor, pais e acompanhantes. “A in-
ternagdo hospitalar é estressante para
a crianca, que fica longe da escola, dos
amigos, da casa e da familia. E a interacdo
com os voluntdrios reduz a ansiedade e

0 afeto com as criangas também €é o foco
do Projeto Doadores de Colo, desenvolvido
em maio de 2019 pelo Nucleo de Assisténcia
a Crianca e Familia em Situacao de Risco
(Nacer), situado em Manaus, no Amazonas.
A instituicao acolhe criancas de 0 a 18 anos
que estao em situacao de risco e, atualmente,
atende 22 menores. Com 0 aumento na de-
manda de bebés com até dois anos de idade
e a indisponibilidade de aumentar a folha de
pagamento dos cuidadores, surgiu a ideia de
abrir as portas para voluntarios dispostos a
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gera conforto, porque envolve afeto e acolhimento. E aquele momento em que o
paciente esquece que esta no ambiente hospitalar”, enfatiza a pediatra Monica
Ferreira, médica da Unidade de Internacio Hospitalar Pediatrica da Santa Casa.
Embora o foco seja colaborar com o bem-estar das criancas, o trabalho de
voluntariado também gera recompensa para aqueles que dedicam algumas
horas para ajudar os pequenos pacientes que ficam sem a familia, porque mo-
ram longe do hospital e os pais trabalham ou por terem sido abandonados.
Nathasha Figueira Martins (na foto ao lado), aluna de Enfermagem da
FCM/Santa Casa, faz parte do projeto desde o inicio de 2009 e garan-
te que a experiéncia mudou sua visdo profissional e pessoal. “E
emocionante ver as criancas sorrindo quando vocé chegae _4 :
isso nos d4 muita alegria, principalmente quando per-
cebemos a evolucdo dos bebés que sdo abandonados
e ficam no hospital até terem condicoes de irem para

um abrigo”, acentua.

A assistente social Renata Pita, supervisora do
Servico Social da Santa Casa, lembra que cada caso
demanda um determinado cuidado e carinho por
parte dos voluntarios, por isso, os candidatos sdo
cuidadosamente selecionados e passam por um
curso introdutdrio de politica, humanizacéo e con-
trole de infec¢do hospitalar. “Dispomos de 20 vagas
por semana e temos um alto indice de procura. Quando o
voluntario nio se encaixa no perfil do projeto, sugerimos enca-
minhamento para outros trabalhos, porque toda ajuda é bem-
vinda”, enfatiza. A periodicidade e o comprometimento sdo

fundamentais, e os voluntarios devem dedicar, no mini-
mo, quatro horas semanais ao projeto, entre segunda
e sexta-feira, das 8h as 17h, pelo tempo sugerido de

um ano. Os interessados em fazer parte do Proje-
to Colinho devem entrar em contato pelo e-mail

voluntariado@santacasasp.org.br.

dar colo para essas criancas. “Acolhemos
seis bebés ao mesmo tempo, sendo quatro
recém-nascidos, além de cinco meninas viti-
mas de abuso sexual. Todos traumatizados e
com medo, que pediam um cuidado especial.
Entao, divulgamos o Projeto Doadores de Colo
e recebemos mais de 400 inscricoes”, come-
mora Cleslley Rodrigues, diretor executivo do
Nacer, que fundou o ntcleo com a esposa,
Ana Caroline Rodrigues. Apds a selecao, o
projeto passou a contar com 89 voluntarios
cadastrados e atuantes.

Com a doacao do colo e do tempo dos
voluntdrios, em menos de um ano o Nacer
passou a perceber os resultados positivos,
principalmente em relacao ao desenvolvi-
mento dos bebés. “Recebemos um recém-
nascido que nao interagia porque ficou muito
tempo na unidade de terapia intensiva, que
demandava cuidados e necessitava de colo
constantemente. Gragas ao projeto, esse
bebé vem ganhando peso, melhorando seus
reflexos e tendo um desenvolvimento sauda-
vel. Ja outro bebé, que chegamos a suspeitar

que tivesse o transtorno do espectro autista,
hoje, apds a atencao individualizada didria,
sorri, brinca, responde as atividades e tam-
bém se desenvolve de forma saudavel. Aqui,
oferecemos mais do que colo, damos amor”,
ressalta Cleslley Rodrigues. O projeto possui
uma escala de voluntarios que cuidam dos
bebés dando colo, alimentando € brincando. O
horario de funcionamento é de segunda-feira
a sabado, das 7h as 20h. Para fazer parte do
grupo de voluntariado basta entrar em contato
pelo e-mail contato@nacercrianca.org.
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UMA EMPRESA DEDICADA A

CAMPANHA PUBLICITARIA
QUE SEGUE ATE O FIM

DE OUTUBRO REFORCA

0 NOVO CONCEITO DE
COMUNICAGAQ DA YAKULT

Adenilde Bringel

m marco, a Yakult comecou a
trabalhar com uma nova estraté-
gia de comunicacio, informando
para os consumidores que é uma
empresa dedicada a ciéncia e que
desenvolve pesquisas com tecnologia
avancada em favor da satide. Para refor-
car essa informacao, a campanha publi-
citaria ‘Portas’ foi relancada em setembro
com duas novidades: o Quiz ‘Como esta
asua satde intestinal?’, que os internau-
tas podem responder pelo Hotsite http://
www.yakultdedicadaaciencia.com.br

e dois novos videos animados sobre os
beneficios do Lactobacillus casei Shirota —
probidtico exclusivo da empresa que esta
presente no Leite Fermentado Yakult,
Yakult 40 e Yakult 40 light. Os videos es-
tao disponiveis no Hotsite e no canal da
empresa no Youtube.

A animacdo lancada em setem-
bro aborda a importancia de ingerir
Lactobacillus casei Shirota diariamente
durante a adolescéncia e a juventude, por
ser um periodo de estresse diante das ind-
meras atividades e de muitas mudancas
fisicas e psicolégicas, fatores que alteram
o equilibrio da microbiota intestinal. Com
o passar dos anos também ocorre uma
variacdo natural da microbiota intestinal
e, além disso, muitos jovens deixam de
cuidar da satide e da alimentacio nessa
fase davida, o que é outro fator que colo-
ca em risco a microbiota sauddavel.

Em outubro, o video abordard uma
pesquisa que investigou a sobrevivén-

cia do Lactobacillus casei Shirota quan-
do ingerido por pessoas saudaveis sem
histérico de desordem gastrointestinal
e sua influéncia nas bactérias nocivas.
No estudo, que durou 30 dias, os parti-
cipantes consumiram uma bebida con-
tendo Lactobacillus casei Shirota por 10
dias — sendo que nos 10 primeiros e nos
10 dltimos dias ficaram sem ingeri-la. A
quantidade de L. casei Shirota, que foi
zero no periodo inicial, aumentou con-
forme o consumo e caiu ap6s os partici-
pantes pararem de ingerir o probidtico.
Durante o mesmo periodo constatou-se
que, ao iniciar o consumo, o nimero de
bactérias nocivas havia diminuido. “Os
videos constituem uma ferramenta im-
portante, porque nos permitem informar
com mais detalhes os consumidores so-
bre os nossos produtos e sobre o valor
cientifico do Lactobacillus casei Shirota”,
afirma o diretor executivo comercial da
Yakult do Brasil, Hirofumi Tokunaga.
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No canal oficial da Yakult do Brasil no Youtube é possivel assistir
a outros quatro videos langados neste ano. O filme ‘O intestino e o
Lactobacillus casei Shirota’ mostra a importancia do érgao para o
pleno funcionamento do organismo, inclusive por ser responsavel pela
eliminacao de toxinas e de outras substancias. Para desempenhar ade-
quadamente as suas tarefas, o intestino recebe ajuda das trilhdes de
bactérias que compdem a microbiota intestinal. A microbiota saudavel
precisa de uma boa diversidade de espécies bacterianas, condi¢ao que
pode ser afetada por fatores como uso de medicamento, estresse,
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ansiedade, ma alimentagao, cigarro e consumo de bebidas alcodlicas.
Para evitar a dishiose e suas consequéncias, como excesso de gases,
diarreia e constipacao, € indicado o consumo didrio de probidticos,
como o L. casei Shirota, que consegue chegar vivo em grande quanti-
dade ao intestino e, ao produzir acido latico, dificulta a proliferacao de
bactérias patogénicas e favorece o crescimento de bactérias benéficas
e 0 bom funcionamento do organismo.

Aimportancia do intestino para o sistema imunoldgico € o tema do
segundo video. A animacao explica quais sao as barreiras protetoras



PORTAS INDICAM PUBLICO-ALVO

O filme ‘Portas’ mostra um cientista no laboratdrio de pesquisas da Yakult e no Com-
plexo Fabril de Lorena, onde sdo fabricados todos os produtos do portfdlio no Brasil.
Também sdo mostrados alguns tanques de fermentacéo e parte da drea de produgao.
Em seguida, surgem trés portas no formato do frasco de leite fermentado com a cor que
identifica as trés versdes do produto comercializadas no Pais e seu respectivo ptblico-
alvo: na vermelha estd uma méae com dois filhos consumindo Leite Fermentado Yakult;
na verde estdo um executivo e um idoso ingerindo Yakult 40; e na porta azul aparece
uma jovem em uma quadra de ténis tomando Yakult 40 light.

DE PROBIOTICOS

que impedem a entrada de microrganismos patogénicos no organismo e como as células do
sistema imune — macréfagos, linfocitos T e linfocitos B - trabalham para destruir esses invasores.
0 intestino exerce papel fundamental para o sistema imunolégico, pois cerca de 70% das células
de defesa se concentram no érgao. Por isso, € importante adotar habitos saudaveis, como praticar
atividade fisica, ter alimentacao balanceada e ingerir alimentos com probi6ticos diariamente.

No video animado ‘Vida moderna e microbiota intestinal’, os internautas vao entender porque
a correria do dia a dia, as refei¢des rapidas, o estresse e 0 passar dos anos geram grande im-
pacto no ritmo bioldgico do corpo, que pode levar a varios disturbios, entre os quais o intestinal.
0 distrbio das funcdes intestinais altera a diversidade da microbiota, favorece o0 aumento das
bactérias oportunistas e pode causar problemas, como desconforto abdominal e diarreia. Por
iSs0, a orientacao € adotar uma alimentagao saudavel e incluir na dieta a ingestao do probiético
Lactobacillus casei Shirota, presente no Yakult 40 e Yakult 40 light, que ajuda a manter a micro-
biota intestinal povoada de bactérias boas e, consequentemente, beneficia a satide.

0 quarto video aborda o processo de producao do Leite Fermentado Yakult e mostra, de forma
didatica, como é fabricado o produto que € o carro-chefe da empresa em nivel global. O locutor
explica que o leite que serve de matéria-prima é adquirido de produtores criteriosamente sele-
cionados e, na fabrica, passa pelo tanque de pré-fermentacgao, recebe a cultura de Lactobacillus
casei Shirota e segue para o tanque de fermentagao, onde ocorre a multiplicagao dos probiéticos.
Ao mesmo tempo em que ocorre a fermentacgao, sao adicionadas as matérias-primas que com-
pdem o xarope no tanque de dissolucao. No tanque de mistura, o leite fermentado € adicionado
aos demais ingredientes e, em seguida, segue para o processo de envase. Todas as etapas sao
realizadas sem contato manual. ®

FESTIVAL DO JAPA
DE SAQ PAULO

A Yakult participou da 222 edicao do
Festival do Japao, realizada de 5 a 7 de
julho com o tema ‘Cultura sem Fronteiras’.
Seguindo o novo conceito de comunicacao
estratégica com abordagem cientifica,
o0 estande mostrou que a Yakult € uma
empresa dedicada a ciéncia e tecnologia,
€ que investe para desenvolver produtos
que auxiliam as pessoas a terem uma vida
mais saudavel. Os trés microscopios ins-
talados no estande chamaram a atencao
de criancas e adultos, que visualizaram
0 microrganismo probi6tico Lactobacillus
casei Shirota e a bactéria patogénica
Escherichia coli.

Ao longo dos trés dias foram trans-
mitidos videos mostrando a agao do
Lactobacillus casei Shirota sobre a bacté-
ria Escherichia coli e também referentes
ao processo de fabricacao do Leite Fer-
mentado Yakult — do momento em que o
Lactobacillus casei Shirota é colocado no
tanque de pré-fermentagao até a chegada
dos produtos na casa dos consumidores
por meio das comerciantes autbnomas
(CA) e do autosservigo.

Outra novidade foram os trés tablets
com um aplicativo com questoes sobre
a salde intestinal, disponibilizados para
que 0s consumidores avaliassem se tém
habitos saudaveis ou se estdo colocando
a saude em risco. Além disso, nutricionis-
tas e técnicos em Nutricao da empresa
ministraram palestras sobre Mudanca
no comportamento alimentar; Sistema
digestério — caracteristicas e fungdes do
intestino; Escala de Bristol e dishiose;
Importancia do consumo de probiéticos
para a regularizagao intestinal; Filosofia da
Yakult e conceito de probidtico; Beneficios
do Lactobacillus casei Shirota e Diferencas
entre os leites fermentados da Yakult. &
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ARQUIPELAGO MAIS CALO

ALEM DE PRAIAS PARADISIACAS, SOL E MAR DE AGUAS CALMAS,
0 HAVAI TAMBEM OFERECE FESTIVAIS CULTURAIS E CULINARIOS

Elessandra Asevedo
Especial para Super Sauddvel

Estado do Havai é um arquipélago vulcani-

co isolado no Pacifico Central que pertence

aos Estados Unidos. Formado por ilhas com-

postas de penhascos, cachoeiras, florestas

tropicais e praias paradisiacas com areia dou-

rada, vermelha, preta e até verde — muitas moldadas

pela atividade vulcanica —, a regido é um convite ao

lazer em meio a natureza. A Island of Hawaii é a mais

jovem e a maiorilha da cadeia havaiana, formada por

B ~ outras oito denominadas The Hawaiian Islands. Por ser

duas vezes maior que todas as demais juntas, a Island of

Hawaii é apelidada de Big Island. E € justamente o fato de

possuir mais de 28 km? que permite ao visitante ter diferentes
opcoes de lazer durante todo o ano.

Dividida em seis regioes — Hamakua Coast, Hilo, Puna, Kau,
Kona e Kohala - a Big Island oferece uma variedade de lugares
para explorar, incluindo um mar de 4guas calmas onde € possi-
vel nadar, mergulhar e praticar esportes aquaticos; locais para
cavalgar e dreas de observacdo de baleias. Além disso, abriga o
vulcao Kilauea — o mais ativo do mundo, localizado no Parque
Nacional dos Vulcoes do Havai, que pode levar mais de um dia
para ser completamente explorado — e uma cachoeira de 128
metros de altura. Na regido Hilo ha aguas calmas e piscinas
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naturais que convidam para natacdo e mergulho, como as praias
de Carlsmith, Leleiwi e Onekahakaha.

Honolii, localizada a menos de dois quilometros do centro
de Hilo, é um dos locais favoritos dos surfistas. A regido de Kau
abriga a Papakolea, a praia de areia verde e a Punaluu Black
Sand, a famosa praia de areia preta que também é um 6timo
lugar para ver as tartarugas marinhas verdes havaianas (honu).
A ilha possui outra praia com areia preta, a Pohoiki Beach, na
regido de Puna, que é fruto da atividade vulcanica de 2018. Em
Kona estao as praias Kahaluu, Keauhou Bay e Kamakahonu Bay,
com aguas calmas e claras protegidas dos ventos, tornando-se
um lugar perfeito para mergulhar, descansar e nadar. Em Kohala
fica a praia Kaunaoa, que esta entre as 10 melhores dos Estados
Unidos de acordo com a revista de viagens Condé Nast Traveler.
Ja Ohaiula é popular por ser protegida por um recife externo
que permite a pratica de natagao e snorkel na maioria dos dias,
além de ter areas para piquenique com mesas e churrasquei-
ras. Hapuna Beach Park, a maior praia de areia branca da ilha,
também tem infraestrutura para receber familias, com amplo
estacionamento, banheiros e instalacdes para piquenique.

IRMAS MAIS VELHAS

As demais ilhas habitdveis do arquipélago também abrigam
paisagens paradisiacas. A segunda maior, Maui, oferece aos vi-
sitantes praias mundialmente famosas, o Vale Sagrado do Iao,
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ROSO DOS ESTADOS UNIDO

a possibilidade de avistar baleias jubarte em migracéo
(durante os meses de inverno), culindria de fazenda e
um nascer e por do sol indescritiveis de Haleakala — um
enorme vulcdo que forma mais de 75% dailha e tem 3.055
metros de altitude. Com tantos atrativos, Maui foi eleita a
‘Melhor Ilha dos Estados Unidos’ pelos leitores da Condé
Nast Traveler por mais de 20 anos. Oahu, terceira maior,
abriga populagao diversificada que faz fusao das culturas
do Oriente e do Ocidente e o contraste entre o antigo e o
moderno. E nessailha que estd situada a capital do Estado,
Honolulu, com seus marcos histéricos, opgdes de compras
e que tem sido cendrio de diferentes filmes por décadas.
Kauai, a quarta maior, é conhecida como ‘Tlha dos Jar-
dins’, por ser coberta por vales cor de esmeralda, torres de
montanhas ingremes e penhascos irregulares. Algumas
partes da ilha sé sdo acessiveis pelo mar ou pelo ar, e o
local também oferece uma variedade de atividades ao ar
livre, como passear de caiaque no rio Wailua, mergulhar
napraia de Poipu ou caminhar pelas trilhas do Kokee State
Park. Molokai, a quinta maior ilha, permanece fiel as suas
raizes com uma alta porcentagem da populacao de ascen-
déncia nativa que preserva o estilo de vida rural. Nessa
ilha, vale conhecer o Parque Histérico Nacional de Kalau-
papa, um local de preservacéo e educacdo acessivel por
passeio de mula, caminhada ou avido pequeno, e a Praia
Papohaku, uma das maiores de areia branca do arquipéla-
go. Para os amantes de golfe, a sugestdo é conhecer Lanai,
amenor ilha habitada do Havai, com resorts de luxo que
permitem apreciar o esporte com nivel de campeonato.

/ \

ATIVIDADES PARA TODOS 0S 60STOS ¥

Ao longo do ano, o Havai realiza diversos desfiles, festas de rua, feiras,
concertos e atividades familiares que honram os aspectos da cultura do
arquipélago. Anualmente, a Maratona de Honolulu e o Festival Internacional
de Cinema do Havai atraem visitantes e participantes de todo o mundo.
Para quem deseja ter uma visao auténtica da regjao, vale assistir o Con-
curso Principe Lot Hula, em Oahu; o Eo E Emalani | Alakai Festival, em
Kauai; e a celebracao do Rei Kamehameha, em todo o Estado. Celebracoes
culturais e eventos esportivos também sao populares, como o Panaewa
Stampede Rodeo, que destaca a cultura paniolo (vaqueiro havaiano), € o
Kamehameha Festival, que envolve competi¢do de canto havaiano, gas-
tronomia, artes e artesanatos. Os visitantes também podem desfrutar do
Festival Anual das Aves, do Torneio Internacional de Botes Havaianos, do
Festival de Yoga do Havai e do renomado Campeonato Mundial de Ironman.

CULTURA ALIMENTAR NO HAVAI

Com abundancia de frutas e legumes frescos, fazendas de gado e
um oceano repleto de peixes, a culindria havaiana cria uma infinidade de
sabores e tradicoes. Nos Ultimos anos, Honolulu surgiu como uma das
principais mecas culindrias nos Estados Unidos, com restaurantes bada-
lados e de comidas tipicas. Em Kauai, a dica € fazer um piquenique nos
famosos mercados de sol, enquanto Maui tem uma mistura de barracas de
comida na beira da estrada e restaurantes gourmets. A Big Island oferece
opgdes gastrondmicas tao diversas quanto suas paisagens, enquanto Lanai
e Molokai servem o sabor local, que inclui pao fresco e sushi de chefs
celebridades. Outras opc¢des sao festivais como o Hawaii Food & Wine Fes-
tival e 0 Kapalua Wine & Food Festival, que retinem chefs de primeira linha,
sommeliers e produtores de vinho de todo o Havai. Apreciadores de café
podem aproveitar o Kau Coffee Festival e 0 Kona Coffee Cultural Festival. @
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(UER RECEBER A REVISTA?

0s médicos que desejarem receber a revista
Super Saudavel devem enviar todos os dados
pessoais, CRM e especialidade para o e-mail
cacy@yakult.com.br

i
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CERCAN O TRAASTORE

Para os que ja recebem, é importante
manter o cadastro com os dados atualizados.
Todas as edicoes estao disponiveis

no site www.yakult.com.br

Opinio |

“Recebo ha anos a revista Super Sauddvel e, apos Ié-la, coloco e

I na sala de espera do meu consultdrio. Os pacientes sempre co-
mentam comigo que adoram sua leitura e aprendem muito a

respeito de probidticos e disfungdo da microbiota intestinal. Fato

que observo durante a consulta é que aqueles pacientes que leem

a revista passam a entender melhor a importdncia da microbiota

intestinal sauddvel”

Dra. Fatima Cardoso -

Clinica médica e Nutrologia

Rio de Janeiro - RJ.

“Sou nutricionista, estive em contato com a revista Super Sauddvel =
e me interessei pela qualidade das matérias e artigos mostrados.”
Dra. Aline Pirani
Sao Paulo - SP.

“Sou assinante ha muito tempo e considero a revista Super Saudd-
vel de muito boa qualidade, com reportagens atuais, interessantes
e educativas. Parabenizo vocés por essa publicagdo.”

Dra. Magdalena Nigro

Sao Paulo - SP.

1 [ ep—

A equipe da Super Saudavel quer saber a sua opiniao sobre a
publicagé@o, assim como receber sugestdes e comentarios.

ESCREVA PARA:
Rua José Versolato, 111 - Cj 1024 - Bloco B - Centro
Sao Bernardo do Campo - SP - CEP 09750-730

~ ) MANDE E-MAIL PARA: adbringel@companhiadeimprensa.com.br
LIGUE PARA: (11) 4432-4000

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

pagadesign/istockphoto.com
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Saude Global em Harmonia
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TENHA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL COM YAKULT.

Consumir Yakult diariamente ajuda voce a manter uma vida mais saudavel,
porque é o unico com o probiotico* Lactobacillus casei Shirota, que chega vivo
e em grande quantidade ao intestino e contribui para o equilibrio da flora intestinal.

Qual é o seu YakuLr?

L. casejshirotd

Yakult 40 possui 40 bilhoes do
probiotico Lactobacillus casei
Shirota e e ideal para quem
esta com a idade avancada
ou vive correndo.

Leite Fermentado Yakult,
feito para toda a familia.

Para um amanhd mais sauddvel, Yakult hoje.

Yakult 40 light possui 40 bilhoes
de Lactobacillus casei Shirota
e indicado para as pessoas que
levam uma vida moderna e se
preocupam com 0 consumo
menor de calorias.

*microrganismos vivos que, quando administrados em quantidades adequadas,
proporcionam beneficios & saude do hospedeiro. (FAO/OMS 2001)

Saude Global em Harmonia

Yalkult





