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Sifilis congénita pode Pesquisadores avaliam LcS melhora ansiedade,
ser prevenida com se 0 ambiente intestinal estresse, humor e
assisténcia pré-natal e interfere na resposta condicionamento fisico de
tratamento adequado imunolodgica na Covid-19 jogadores de badminton
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CARTA DO EDITOR

satide estd relacionada a

aspectos de ordem fisica

e mental, mas, segundo

especialistas, também
envolve condi¢bes psicoafetivas,
socioambientais e espirituais. Para

MATERIA DE CAPA

Atualmente, o Brasil oferece 29 praticas
integrativas e complementares, entre as quais
acupuntura, homeopatia, fitoterapia, medicina
antroposofica, danga circular, meditagdo e yoga.
Essas praticas fazem parte do modelo de atencdo
humanizada que o Sistema Unico de Sadde (SUS)

ajudar nesse equilibrio, as prdticas ] vem disponibilizando, desde 2006, com o objetivo

integrativas e complementares sdo s de promover a salde através do autocuidado,

uma excelente opgdo, e 29 delas estdo % considerando a dimensdo global do individuo

disponiveis no SUS. Essas prdticas g 1
auxiliam tratamentos, diminuem a

dor e ajudam em transtornos como MICROBIOTA &

a sindrome do comer noturno, que MEDICINA PROBIGTICOS

atrapalha o sono e a qualidade de vida.
A satide depende, ainda, de atengdo e
cuidados desde a concepgdo. Entre os
riscos estdo a sifilis congénita e suas
consequéncias e a asfixia na hora do
parto — que leva a morte milhares de
bebés todos os anos. Ter uma boa satide
também estd intimamente relacionado
com a microbiota intestinal e sua
imensa populagdo de bactérias,

que devem viver em harmonia. Na
Covid-19, por exemplo, estudos
indicam que uma disbiose pode ser o
motivo do agravamento da infec¢do.

E como avida passa rdpido demais,
procrastinar ndo €, definitivamente,
uma atitude sauddvel. Por isso, o
melhor a fazer é viver plenamente e
buscar harmonia em cada atitude.

Boa leitura!
Adenilde Bringel, )

Muitos trabalhos tém
mostrado a microbiota
alterada e um quadro de
disbiose em individuos
que tiveram Covid-19

A sifilis congénita tem amplo
espectro clinico, pode se
manifestar nos primeiros
meses de vida do bebé e

deve ser tratada corretamente

m ENTREVISTA

0 médico neonatologista Renato
Lima desenvolveu uma tese de
doutorado no sertdo do Piauf, por
meio da qual capacitou 431 médicos
e enfermeiros para a reanimagao de
bebés que nascem com asfixia. A
experiéncia também se transformou
em um livro de grande sucesso

@ SAUDE

A sindrome do comer noturno
se caracteriza pela ingestao
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Ilton Barbosa
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Estudo com probidtico mostra
melhora em estados de

VIDA
SAUDAVEL

Apesar de ndo ser uma
doenga, a procrastinagao
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de alimentos apds o lanche da
tarde até o momento de dormir,
aliado a despertares noturnos

E DESTAQUE

0 Taffman-EX, que completa
40 anos em 2022, tem como
diferencial a vitamina E,

um antioxidante que auxilia
na protecao dos danos
causados pelos radicais
livres. A palavra taffman
deriva de tough, de origem
inglesa, e significa forte,
robusto ou, na linguagem
popular, ‘duro-na-queda’

ansiedade, estresse, humor
e no condicionamento fisico
de jogadores de badminton

pode sinalizar um indicio
de outros problemas
que merecem atengdo

m ENTRETENIMENTO

0 Vale dos Vinhedos, no Rio
Grande do Sul, é uma das
sugestdes de passeio pelo Brasil
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ASSISTENCIA GLOBAL PARA 0

PRATICAS INTEGRATIVAS
E COMPLEMENTARES
POTENCIALIZAM A
PROMOGAO DA SAUDE

Fernanda Ortiz
Especial para Super Sauddvel

undamentado no modelo de
atencdo humanizada, o Sistema
Unico de Saide (SUS) vem dis-
ponibilizando, desde 2006, um
conjunto de atividades terapéu-
ticas com o objetivo de promover a
satde através do autocuidado, conside-
rando a dimenséo global do individuo.
Institucionalizadas por meio da Politi-
ca Nacional de Préticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) do Ministé-
rio da Saude, as Praticas Integrativas
e Complementares em Satde (PICS)
estdo disponiveis em mais de 3 mil mu-
nicipios brasileiros. Referéncia mundial
na area e com foco principal na atencéo
primaria, atualmente o Brasil oferece
29 PICS, entre as quais acupuntura, ho-
meopatia, fitoterapia, medicina antro-
posdfica, danga circular, meditacdo e
yoga. Essas praticas visam, entre outros
beneficios, estimular os mecanismos na-
turais de prevencao de agravos, a promo-
cdo da saude e a recuperacdo do bem-
estar fisico e emocional dos usuarios.

CAPACITACAO DOS PROFISSIONAIS E ESSENCIAL

curso aborda os cuidados com base nas terapéuticas tradicionais,
populares e milenares, com uma consciéncia ampliada de satde
transdimensional e educacao transdisciplinar para promover bem-
estar biopsicossocial, espiritual € ambiental, ampliando a atencao
do cuidado integrativo”, resume a professora Sissy Veloso Fontes.
Para fortalecer as PICS no sistema de salde publica, a Secre-
taria Municipal de Satde de Sao Paulo criou, em 2016, o Programa

Todo profissional que atua com terapias integrativas precisa ter
capacitacao, responsabilidade e formagao na area especifica. A partir
do referencial de formagao, € possivel produzir e estudar efeitos e
evidéncias das PICS na promocao da satde. Para isso, desde 2009
a Unifesp mantém o curso de especializagao Teorias e Técnicas
para Cuidados Integrativos, o primeiro no Brasil a debater as PICS
dentro de uma Faculdade de Medicina de universidade publica. “O

4 Super Saudavel « jan/mar 2022

Sissy VELoso FonTEs

Intimeros trabalhos cientificos corro-
boram os efeitos benéficos de algumas
PICS. Para a professora afiliada e coor-
denadora doNtcleo e do Ambulatério de
Cuidados Integrativos do Setor de Inves-
tigacdo em Doencas Neuromusculares do
Departamento de Neurologia e Neuro-
cirurgia da Escola Paulista de Medicina
da Universidade Federal de Sédo Paulo
(EPM-Unifesp), Sissy Veloso Fontes, as
PICS integram a multidimensionalidade
humana, que é constituida ndo apenas
pelos aspectos de ordem fisica prioriza-
dosnavisdo biomédica de cuidados com
a satde, mas também por aqueles rela-
cionados a condi¢des psicoafetivas, so-
cioambientais, existenciais e espirituais,
caracterizando-se como um despertar
da contemporaneidade para entender o
que, de fato, é a saude integrativa.

Arquivo pessoal

EmivLio TeLESI JUNIOR

Amaioria das préticas integrativas é
pautada em paradigmas que simbolizam
acomunhdo dohomem com anaturezae
a harmonia entre corpo, mente e espiri-
to, seja através da Medicina Tradicional
Chinesa, da pratica indiana ayurveda, do
pensamento vitalista da homeopatia, da
Medicina Antroposofica ou das tradigdes
indigenas e afrodescendentes das plan-
tas medicinais. “E preciso valorizar as
tradicOes ribeirinhas daqueles que vivem
nas florestas e encontram o remédio na
alimentacdo e na conexao genuina com
anatureza, valorizando praticas que fun-
cionam dentro de um pensamento sis-
témico e integrado em que a saide néo
depende apenas da fisiologia humana
pautada em uma dimens3o fisica, mas,
principalmente, da satde relacional”,
ressalta a professora.

liton Barbosa
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Por meio da interdisciplinaridade e de lin-
guagens singulares, as PICS sdo umarealidade
na rede de atencdo a satde publica no Brasil.
Ao promover a saude na sua totalidade, sem
descartar a Medicina hegemoénica ocidental,
as PICS estreitam a relacdo mais humanizada
entre o servico de satide e o usuario, com foco
no equilibrio fisico e emocional, e no envelhe-
cimento saudavel. “A adesdo e o avanco das
praticas podem ser entendidos como expressdo
de um movimento que reconhece novos modos
de aprender e praticar a saude, por meio de
acoes complementares de cuidados transver-
sais que enxergam o individuo integralmente
endo apenas como uma doenga que precisa ser
combatida”, destaca o médico sanitarista Emi-
lio Telesi Junior, coordenador da area técnica
das Praticas Integrativas e Complementares em
Satde da Atencdo Bésica da Secretaria Muni-
cipal de Saide de Sao Paulo.

Sem restricdo de idade ou necessidade de
encaminhamento - exceto em casos especificos
de pacientes de média ou alta complexidade
— as PICS estdo disponibilizadas para toda a
populacdo. Entre as terapias coletivas e medi-
tativas disponiveis estdo o Lian Gong, pratica
corporal chinesa que une exercicios fisicos para
a prevencéo de dores corporais; o Tai Chi Pai
Lin, com exercicios que preservam e recuperam
aenergia vital, eliminam tensdes, aumentam a
resisténcia imunoldgica e fortalecem o sistema
nervoso; as dancas circulares, instrumento de
promocao de satide por meio de coreografias
tradicionais e contemporaneas; e a meditaco.
“Essas atividades, realizadas em espacos de

de Residéncia Multiprofissional em Préticas Integrativas e  praticar sadde por meio de tecnologias leves, humanizadas,
Complementares em Saude, Unico no Brasil € de carater eficazes e sustentaveis”, descreve 0 médico Emilio Telesi
estratégico e inovador. O conteldo esté focado na atengao  Junior. Voltada para egressos de Enfermagem, Biologia,
bésica e na saude da familia. “Este programa de residéncia  Psicologia, Fisioterapia, Terapia Ocupacional, Nutri¢ao, Fono-
tem por objetivo o desenvolvimento e fortalecimento das PICS  audiologia, Educacao Fisica e Farméacia, a capacitacao possi-
na atencao basica, a capacitacao em carater multiprofissional  bilita a implantagao das praticas para um maior nimero de
e interdisciplinar, e a renovacao dos modos de aprender e  equipamentos de salide €, consequentemente, de usuarios.

P S e s s

]

saude e de lazer, sdo recomendadas pelos pro-
fissionais da satide que reconhecem seu valor
no cuidado do bem-estar. Os grupos de terceira
idade sdo os mais ativos nessas praticas e os
beneficios sdo inimeros, pois resgatam vincu-
lo social, solidariedade, relagdes interpessoais,
autoestima, motivacdo, qualidade de vida e a
alegria para um envelhecimento saudavel”,
elenca o médico Emilio Telesi Junior.

PANDEMIA

A pesquisa ‘PICCovid - Uso de Praticas In-
tegrativas e Complementares no Contexto da
Covid-19’, realizada pelo Instituto de Comuni-
cacdo e Informacdo Cientifica e Tecnoldgica
em Saude da Fundacdo Oswaldo Cruz (Icict-
Fiocruz) em parceria com o Observatdrio
Nacional de Saberes e Praticas Tradicionais,
Integrativas e Complementares em Saude
(ObservaPICS) e a Faculdade de Medicina de
Petrépolis (FMP-Unifase), no Rio de Janeiro,
apontou que mais da metade da populacéo
brasileira buscou estratégias de promocéo
ao autocuidado em 2020. As terapias
mais utilizadas foram plantas me-
dicinais, fitoterapia, medita-
¢do, reiki, aromaterapia,
homeopatia, terapia
de florais, yoga, apite-
rapia, imposicdo de
maos, Medicina Tradi- .
cional Chinesa e acupuntura.
De acordo com o médico Emilio TelesiJunior, o
resultado vai ao encontro com os atendimentos
observados em Sao Paulo no mesmo periodo.

-
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ALIADAS NO TRATAMENTO DE TRANSTORNOS

Desde o ano 2000, o Grupo TOCAR
(Técnicas Orientais e Corporais Aplica-
das a Reabilitacdo) do Centro de Reabili-
tacdo e Hospital-Dia (CRHD) do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da Universidade
de Sao Paulo (IPq-HCFMUSP) oferece as
terapias integrativas e complementares
nos atendimentos. A ideia surgiu a partir
da experiéncia e dos resultados positivos
com a terapéutica manual e tradicio-
nal japonesa shiatsu para auxiliar os
pacientes internados com transtorno
mental de alta complexidade. Atual-
mente, nove praticas reconhecidas pelo
PNPIC sao disponibilizadas aos internos
para auxiliar na melhor resposta dos
protocolos farmacoldgicos, psicotera-
péuticos e na reinsercdo social. Com a
pratica de bioenergética, reflexoterapia,
yoga, aromaterapia, terapia de florais,
reiki, acupuntura/auriculoterapia, toque

integrativo somato emocional e cromote-
rapia, aliadas a uma grade de atividades
terapéuticas diversificada com processos
psicoldgicos, sociais, corporais, lddicos e
ocupacionais, os pacientes sdo beneficia-
dos com melhora na qualidade de vida.

Pioneiro e referéncia nos atendimen-
tos do Centro de Reabilitacio e Hospital-
Dia, o shiatsu é uma técnica de massa-
gem terapéutica que visa o equilibrio
entre corpo e mente por meio da pressdo
dos dedos ou das palmas das mdos em
pontos dos canais de energia (meridia-
nos) distribuidos pelo corpo. “O shiatsu
foi incorporado como instrumento de
aproximacdo e de alfvio para alguns
sintomas habitualmente relatados pe-
los pacientes. Ao proporcionar uma
sensacdo relaxante, a técnica aumenta
a energia do paciente e a consciéncia
sobre si mesmo, aliviando tensoes
musculares, melhorando os estados de

OsvaLpo Hakio TAKEDA

desarmonia, promovendo satde fisica e
mental e, consequentemente, bem-estar
e qualidade de vida”, explica o professor
doutor Osvaldo Hakio Takeda, coorde-
nador do Nucleo de Cuidados Comple-
mentares e Integrativos do CRHD-IPq. A
proposta da insercdo do shiatsu, assim

ACUPUNTURA E A MAIS PROCURADA NA REDE PUBLICA

Recurso terapéutico origindrio da Medicina
Tradicional Chinesa ha mais de 3 mil anos, a
acupuntura estimula pontos especificos no
corpo utilizando agulhas filiformes ou outros
meios, como pressao do dedo (acupressao),
laser (laseracupuntura), estimulacao elétrica
(eletroacupuntura) e estimulagao térmica
(moxabustao), buscando promover e recuperar
a salde e a funcionalidade. Considerada um
patrimdnio cultural intangivel da humanidade
pela Organizacao das NacOes Unidas para
a Educacao, Ciéncia e Cultura (UNESCO), a
acupuntura é recomendada pela Organizacao
Mundial da Satde (OMS) como terapia benéfica
para o cuidado de pacientes com as mais diver-
sas condigdes, como dor, insdnia, ansiedade,
depressao, rinite alérgica, asma e constipagao,
entre outras.

Institucionalizada no SUS em 2006, no Bra-
sil a pratica é exercida como profissao técnica de
nivel médio e pratica integrativa e complemen-

tar das profissoes de saude em nivel superior.

Além disso, esta presente em disciplinas de
graduacao, cursos de especializacdo e linhas de
pesquisa de mestrado e doutorado. “Ao univer-
salizar o atendimento, o SUS promoveu o direito
da populacao de receber assisténcia integral
que nao se restrinja a uma enfermidade, mas
considere as dimensdes bioldgica, psicoldgica
e social do individuo no seu processo de auto-
cuidado, desenvolvendo vinculo terapéutico e
integracao com o0 meio ambiente e a sociedade”,
avalia o fisioterapeuta e acupunturista Bernardo
Diniz Coutinho, professor do Departamento
de Fisioterapia e coordenador do projeto de
extensao Grupo de Atencao Integral e Pesquisa
em Acupuntura e Medicina Tradicional Chinesa
da Universidade Federal do Ceara (GAIPA-UFC).

Apesar de ser aplicada sob diferentes
referenciais tedricos, como os da Medicina
Tradicional Chinesa e da Biomedicina, os efeitos
da acupuntura no corpo, do ponto de vista biolé-
gico, sao semelhantes. “Sabe-se que a técnica
promove efeitos analgésico, anti-inflamatério,

Arquivo pessoal
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MENTAIS

como das demais PICS, reflete o
esforco conjunto da equipe multi-
disciplinar do IPq-HCFMUSP de
proporcionar uma readaptacéo
do individuo ao seu meio, re-
duzindo o nivel de ansiedade,
permitindo que elabore me-
lhor as queixas somadticas e

o sofrimento, promovendo
relaxamento e serenidade, aliviando
dores e melhorando comportamento,
interagdo social, qualidade do sono e
consciéncia corporal.

Com a criacdo do Nucleo de Cuida-
dos Complementares e Integrativos
(NUCCI) do CRHD, em 2014, os atendi-
mentos foram consolidados garantindo
aintegralidade na atencéo a saude. “Ao
associar técnicas e praticas de baixo ris-
co ao tratamento médico convencional
e medicamentoso, contribuimos para
o cuidado amplo do paciente e de seus

familiares”, ressalta o coordenador. As
atividades, desenvolvidas por equipes de
terapeutas integrativos voluntarios, sdo
norteadas por cuidado, acolhimento, es-
cuta e formagéo de vinculo terapéutico.
Para difundir as PICS, a equipe realiza
anualmente o ‘Zen IPq’, uma oportuni-
dade para a populacdo em geral viven-
ciar e conhecer as técnicas que integram
a grade terapéutica do Hospital-Dia
Adultos do IPq-HCFMUSP. Segundo

o professor Osvaldo Hakio Takeda, de
2000 a 2019 o CRHD realizou mais de
41 mil atendimentos com PICS. Com o
sucesso desses atendimentos, as praticas
foram implementadas em outros setores
do Instituto de Psiquiatria, com yoga nas
enfermarias de Ansiedade e Depressao,
Comportamento Impulsivo, Agudos e
do Comportamento Alimentar; e reiki
na Geriatria da Enfermaria de Compor-
tamento Alimentar (ECAL).

antioxidante, ansiolitico e anti-hipertensivo,
entre outros, mas é para a dor que as
evidéncias cientificas sao mais robustas,
especialmente sobre os mecanismos de
acao envolvidos e a eficacia”, comenta o
professor Bernardo Diniz Coutinho. Nas con-
dicdes de dor, o efeito analgésico pode ser
explicado pela agao em nivel local, segmen-
tar, extra segmentar e central regulador,
em que o agulhamento pode desencadear
a estimulacao de diferentes tecidos como
pele, fascia, musculo e cortical 6ssea,
dependendo da regjao e da profundidade.

0 estimulo mecanico da manipulacao
da agulha também promove um efeito anti-
nociceptivo (que anula ou reduz a percepgao
e transmissao de estimulos que causam
dor) e a reorganizacao da arquitetura do
tecido conjuntivo; e estimula a liberagao de
encefalina, inibindo a atividade das células
no corno posterior da medula e bloqueando
a transmissao da dor. Além disso, desen-

cadeia a liberacao de opioides enddgenos
e serotonina, promovendo a ativagao do
sistema inibitério descendente e atuando
sobre 0 componente sensorial da dor; e a
neuromodulacao das estruturas limbicas e
paralimbicas relacionadas com o compo-
nente afetivo e emocional da dor.
Recomendada pelas atuais diretrizes
clinicas para o tratamento de condicdes
especificas de saude, como o guideline
para dor cronica da The National Institute for
Health and Care Excellence (NICE), de 2021,
a acupuntura pode ser empregada para
manejo da dor cronica como tratamento
Unico ou associada a outros tratamentos
farmacoldgicos para dor lombar cronica,
osteoartrite de joelhos, disturbios dos
tecidos moles do ombro e fibromialgia.
“Revisbes sistematicas com metanalise
realizadas pela Cochrane também mostram
bons resultados para tratamento de outras
condicdes de salde, como sindrome do

Arquivo pessoal

BernARDO Diniz CouTinHO

ovario policistico, sindrome pré-menstrual,
prostatite cronica e sindrome da dor pélvica
cronica”, informa o professor. Frequéncia de
atendimento, duracao e niimero de sessdes
dependem do problema de salde e da
evolucao individual.

jan/mar 2022 « Super Saudavel

7

Depositphotos/AndreyPopov



Depositphotos/luckybusiness

MATERIA DE CAPA
¥

Y0GA PROMOVE RELAXAMENTO E QUALIDADE

Enquanto a ansiedade é considerada
avila dos novos tempos, o yoga — pratica
milenar proveniente da fndia — pode ser
visto como um contrapeso ao promover
relaxamento, satide e bem-estar. Por
meio desse recurso terapéutico € possivel
melhorar a qualidade de vida, reduzir o
estresse, controlar a frequéncia cardfaca
e a pressdo arterial, aliviar sintomas de
ansiedade e depressao, melhorar aptiddo
fisica, forca e flexibilidade em geral. As
posturas funcionam como uma espécie
de ‘limpeza do corpo e da mente’, remo-
vendo o acimulo de dores e tensdes que
geram exaustdo e potencializam doencas
pré-existentes.

O ginecologista Rubens Tavares, pro-
fessor do Departamento de Ginecologia
e Obstetricia da Faculdade de Medicina
da Universidade Federal de Minas Gerais
(UFMG) e coordenador do programa
de extensdo Terapias Complementares
da Instituicdo, afirma que, em geral, as
praticas integrativas trabalham conjun-
tamente com as abordagens convencio-
nais. “Portanto, nfo se trata de substituir
tratamentos alopaticos habituais, mas de

oferecer um atendimento complementar
e integrativo, buscando auxiliar nos as-
pectos bioldgicos, psicoldgicos, sociais e
espirituais do processo de promocao e
melhoria da satide”, argumenta.

O médico lembra que vérias pesqui-
sas na literatura apontam que o yoga
ajuda a controlar a ansiedade e os sin-
tomas depressivos, pois alivia o estresse
e melhora a satde e o equilibrio emo-
cional. Outros achados indicam que a
pratica pode auxiliar pessoas com so-
brepeso ou obesas a emagrecerem, e fu-
mantes a interromperem o tabagismo,
além de amenizar sintomas em pacien-
tes na menopausa ou com doencas cro-
nicas, reduzir a fadiga relacionada aos
tratamentos de céincer, aliviar dores
musculares, controlar a ansiedade pré-
procedimentos médicos e melhorar a
qualidade do sono.

Existem diversos tipos de yoga com
suas particularidades e variacoes. Den-
tre as praticas ofertadas pelo programa
de extensdo Terapias Complementares
da UFMG, o professor destaca o projeto
‘Kundalini Yoga: Estilo de Vida e Saude

RuBeNs TAVARES

Mental’, coordenado pela professora
doutora Maria Cristina Rosa, do Depar-
tamento de Educacao Fisicada Escolade
Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia
Ocupacional, e pelos professores Rubens
Tavares e Jiwanpreet Singh (Marcus Vi-
nicius Prado Cruz), da Associacio Bra-
sileira dos Amigos de Kundalini Yoga
(ABAKY). Os objetivos sdo auxiliar o
individuo a lidar com as pressdes do
dia a dia e processar emocoes que le-
vam a comocao e a estados destrutivos;

MEDITACAO AJUDA A BUSCAR AUTOCONHECIMENTO E AUTOCUIDADO

Meditar promove alteracbes favoraveis no humor
e melhora o desempenho cognitivo, proporcionando a
integracao entre mente, corpo e ambiente. Por meio da
meditacao, o individuo amplia a capacidade de observa-
¢ao, atengao e concentracao, fortalecendo habilidades
para lidar com os pensamentos e buscar autoconheci-
mento, autocuidado e promocao da saude. Entre
I--\ as praticas relacionadas a meditacao, uma das

mais utilizadas é o Mindfulness, técnica de foco

e atencao plena que pode ser realizada formal

ou informalmente. Na pratica formal, o indivi-
duo foca a atencao por meio da respiracao e
das sensacoes corporais, deixando os pensa-
" mentos livres e aceitando
' 0s sentimentos que
0 acompanham. Na

informal, a pratica € voltada para qualquer acao cotidiana
em que o individuo possa trazer a atencao plena, como
cozinhar, caminhar ou ouvir musica. “A préatica é baseada
em trés pilares basicos: a intengao (querer estar atento),
a curiosidade (estar aberto para aprender as técnicas) e
0 nao julgamento”, explica a professora Sara de Pinho
Cunha Paiva, do Departamento de Ginecologia e Obste-
tricia da Faculdade de Medicina da UFMG e médica do
Hospital das Clinicas da Instituicao.

Assim como em outras formas de medita¢ao, ao optar
pelo Mindfulness os praticantes percebem sentimentos
€ sensacoes corporais direcionados ao autocuidado, com
efeitos positivos na adesao aos tratamentos, alimenta-
¢ao, pratica de atividade fisica e nas relagdes com o0 mun-
do. “Toda vez que alguém entra em contato com um fator
de estresse, 0 organismo reage automaticamente ativan-

Fotos: Arquivo pessoal
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oferecer ferramentas para manejo do
estresse e melhoria do estilo de vida e
da sauide mental; e construir vitalidade
erelaxamento, fortalecendo os sistemas
nervoso, endécrino e imunoldgico, entre

outros. “Trabalhamos em conjunto com

projetos de ensino, pesquisa e extensao,
avaliando os impactos do yoga na satide
mental. Os resultados sdo apresentados
em defesas de pds-graduagdo, encontros
cientificos e em artigos cientificos revi-
sados por pares”, complementa.

do o sistema nervoso simpatico, que
libera adrenalina nas terminagoes
nervosas e nas glandulas adrenais
que circulam pelo corpo, causando
uma cascata de ativacao para que o
organismo lute ou fuja do problema”,
ensina. Apds passar pelo estresse, 0
organismo precisa retomar o equilibrio
e, neste sentido, o Mindfulness é
determinante, pois a atengao plena
ativa o sistema parassimpatico com a
liberacao de acetilcolina — via termina-
cOes nervosas —, que desencadeara
uma série de eventos no organismo,
resultando em relaxamento muscular
e equilibrio fisico e emocional.

0 uso de produtos naturais no cui-
dado a salde é uma pratica tao antiga
quanto a civilizagao humana. As plantas
medicinais e seus derivados estao entre 0os
principais recursos terapéuticos e vém, ha muito
tempo, sendo utilizadas pela populacao brasileira
nos cuidados com a salde, seja na Medicina tradicional/
popular ou nos programas de fitoterapia no SUS - alguns com
mais de 20 anos de existéncia. Independentemente da natureza
do recurso terapéutico, estimulam os mecanismos naturais de|prevencao
de agravos, recuperacéo e promocao integral da satide. Um diaghdstico do Mi-
nistério da Saude indicou que, entre as PICS, as plantas medicinais e fitoterapia
tém maior abrangéncia na atengao primaria. Institucionalizadas por meio da PNPIC
e pela Politica Nacional de Plantas Medicinais e Fitoterapicos (PNPMF), essas
praticas valorizam os produtos da terra e garantem a populagao 0 acesso seguro
€ 0 uso racional das plantas, promovendo sustentabilidade, formacao e capacitacao
de recursos humanos para o desenvolvimento de pesquisas, tecnologias € inovagao.

0 conhecimento cientifico das plantas medicinais e suas aplicacoes pode ser
direcionado para a promogao da saude € ou para o tratamento de sintomas das doen-
cas, por meio da estimulagdo das defesas naturais do organismo. “Reducao de efeitos
colaterais, custos de producdo mais baixos — comparados aos medicamentos alopaticos
— e menos efeitos adversos sao 0s principais beneficios dos fitoterapicos”, afirma o na-
turélogo e especialista em Satde Publica, Caio Fabio Schlechta Portella, doutorando do
Departamento de Ginecologia e Obstetricia da Faculdade de Medicina da Universidade
de Sao Paulo (FMUSP) e vice-presidente do Consorcio Académico Brasileiro de Satide
Integrativa (CABSIN). Como em qualquer tratamento, o uso das plantas medicinais e dos
medicamentos fitoterapicos deve ser prescrito € administrado por um profissional da
salide de forma segura, respeitando indicagao, dosagem e posologia de acordo com cada
caso. Devido a grande variedade de plantas medicinais no Brasil, a fitoterapia € a area
com maior produgao de evidéncias e revisoes sistematicas sobre beneficios. Segundo
0 especialista, estudos cientificos apontam indimeras espécies de plantas medicinais
com seguranca e efetividade clinica que podem ser usadas no cuidado de depressao,
ansiedade, insonia, manejo da dor, sintomas digestivos e cicatrizagao, e também em
doengas infecciosas, disfun¢oes metabdlicas e alergias, entre outras.

Dentre as praticas institucionalizadas na PNPIC, na drea dos produtos naturais podem
ser encontrados, ainda, apiterapia, aromaterapia, geoterapia, ozonioterapia, termalismo,
terapia floral e medicamentos homeopaticos e ultradiluidos. “A homeopatia, por exemplo,
foi uma das primeiras praticas a serem inse-
ridas no PNPIC e, apesar de dividir a opiniao
sobre sua eficacia, possui evidéncias de
que é uma terapéutica eficaz para muitas
condigdes, segura e capaz de cuidar da pes-
soa com individualidade e integralidade”,
comenta. Enquanto a alopatia considera a
pessoa de forma fragmentada, a abordagem
da satde integrativa compreende a doenga
COMOo uma expressao de um todo em de-
sarmonia e atua sobre a integralidade do
individuo para tratar a origem da doenca,
oferecendo como principal beneficio o
restabelecimento do equilibrio dinamico do
préprio organismo e minimizando ao maxi-
mo os efeitos colaterais de um tratamento
convencional. @
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Caio FABIO SCHLECHTA PORTELLA
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SIFILIS CONGENITA E UM

DOENGA PODE SER PREVENIDA
COM ATENGAQ PRE-NATAL E
TRATAMENTO ADEQUADOS

Fernanda Ortiz
Especial para Super Sauddvel

pontada como uma das infec¢Ges se-
xualmente transmissiveis mais comuns
no mundo, a sifilis ¢ uma doenca sisté-
mica, de evolucdo cronica, prevenivel e
de tratamento eficiente. Causada pela
bactéria Treponema pallidum, acomete aproxi-
madamente 6 milhdes de pessoas por ano, se-
gundo estimativas da Organizacdo Mundial da
Saide (OMS). No Brasil, dados divulgados em
2020 pelo Ministério da Satide apontam mais
de 650 mil casos de sifilis adquirida, 297 mil
casos da doenca em gestantes e 162 mil casos
de sifilis congénita entre 2010 € 2019. No mes-
mo periodo, foram notificadas 11.480 mortes
fetais precoces e tardias atribuidas a doenga,
que tem amplo espectro clinico e pode se mani-
festar logo nos primeiros meses de vida do bebé.
Considerada um problema de satide publica, a
sifilis na gestante deveria ser diagnosticada
durante a assisténcia pré-natal, mas a de-
teccdo pode falhar devido a auséncia da
gestante nas consultas, por falhas na
testagem e no diagndstico ou pelo tra-
tamento que, mesmo de baixo custo,
éinadequado ou ausente na mulher

gravida.

“Podendo ocorrer em qualquer
etapa gestacional, a doenca geral-
mente é transmitida por via trans-
placentaria (transmissdo vertical)
e, em casos mais raros, durante
0 nascimento por contato direto

com lesdes de sifilis no canal de
parto. O diagnodstico e tratamento
da mée sdo essenciais, uma vez que a

o« doenga pode resultar em aborto, nati-

mortalidade, nascimento prematuro e

bebés com baixo peso”, descreve a médica neona-
tologista e infectologista pediatrica Natalie Del-
Vecchio, coordenadora da Comisséo de Controle
de Infecgdo Hospitalar do Instituto Nacional de
Satde da Mulher, da Crianca e do Adolescente
Fernandes Figueira da Fundacdo Oswaldo Cruz
(IFF-Fiocruz). A gestante é considerada adequa-
damente tratada quando a terapia for compativel
ao estagio da doenca, com administracdo exclu-
siva de penicilina benzatina (tnico antibidtico
eficaz), com tratamento simultaneo do parceiro
sexual — quando néo, com uso regular de pre-
servativos nas relacdes sexuais — e iniciada, no
minimo, 30 dias antes do parto. Para a médica,
o prognostico da sifilis congénita esta ligado a
gravidade da infeccdo intrauterina e a época em
que o tratamento foi instituido. Portanto, quanto
mais precocemente tratar, menor serd o prejuizo
para o recém-nascido.

Mais de 70% das criancas infectadas pela
sifilis congénita sdo assintomaticas ao nascer. Por
isso, é muito importante a triagem soroldgica
de mée e recém-nascido ainda na maternidade.
Além do hemograma, deve ser feita sorologia
ndo treponémica VDRI, que tem como base o
antigeno cardiolipina — que apresenta pouca
especificidade, alta sensibilidade, baixo custo
e rapida negativacdo em resposta ao tratamen-
to—, em amostra de sangue periférico de todos os
recém-nascidos cujas maes apresentaram VDRL
reagente na gestacéo e no parto, ou na suspeita
clinica de sifilis. “O ideal é que essa investigacdo e
avaliacdo sejam direcionadas, também, as crian-
cas expostas a sifilis de maes que foram adequa-
damente tratadas durante a gestacéo, para des-
cartar qualquer possibilidade da doenca”, enfa-
tiza a neonatologista, para quem a associacdo de
critérios epidemioldgicos, clinicos e laboratoriais
deve ser a base para o diagndstico assertivo da
sifilis na crianga. Outros exames, como radio-
grafia de ossos longos e coleta de liquor, podem
ser solicitados para confirmacéo e tratamento.
Assim como na sifilis materna, o tratamento é
realizado exclusivamente com penicilina por 10
dias - cristalina ou procaina —, de acordo com
indicacéo de obstetra e neonatologista.
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PRECOCIDADE

Asindrome clinica da sifilis congénita
pode se manifestar de forma precoce,
com sintomas observados nos trés pri-
meiros meses de vida; ou tardia, com
sinais apds os dois anos de idade. Entre
os sintomas da sifilis congénita precoce
estdo anemia, petéquias, aumento do fi-
gado oudo baco, ictericia, lesdes de pele
nas palmas das méos e plantas dos pés,
secrecdo nasal serosanguinolenta, des-
conforto respiratdrio (com ou sem pneu-
monia), fissura oral, ginglios aumenta-
dos generalizados, edema e meningite.
“Também podem surgir alteracdes co-
mo periostite, osteite, osteocondrite e
pseudoparalisia de Parrot”, acentua a
neonatologista Lilian dos Santos Rodri-
gues Sadeck, membro da diretoria exe-
cutiva da Sociedade de Pediatria de Sdo
Paulo (SPSP) e médica assistente do Cen-
tro Neonatal do Instituto da Crianca e do
Adolescente do Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da Universidade
de S0 Paulo (ICr-HCFMUSP).

Jé na sifilis congénita tardia, as mani-
festacdes incluem tibia em ‘lamina de
sabre’, fronte olimpica, nariz em sela,
dentes incisivos medianos superiores
deformados (dentes de Hutchinson),
mandibula curta, arco palatino elevado,
ceratite intersticial e disturbio auditivo,

NataLie DeL-VEccHio

alteragdes oftalmoldgicas e dificuldade
de desenvolvimento e aprendizado. O
seguimento ambulatorial dos recém-
nascidos expostos a sifilis materna é
muito importante, mesmo apos terem re-
cebido tratamento, e deve ser realizado
até pelo menos os dois anos de idade.
“Exames complementares periédicos sdo
necessarios ndo apenas para confirma-
cdo diagndstica, mas para acompanhar
as manifestacOes que podem surgir tar-
diamente”, destaca a médica Lilian dos
Santos Rodrigues Sadeck.

Para isso, a coleta seriada do teste
ndo treponémico VDRL s devera ser
interrompida apds a obtencdo de dois
exames consecutivos ndo reagentes. Se

CONSULTAS DEVEM RECEBER ATENCAO INTEGRADA

alli”

LiLiaN pos SanTos RoDRIGUES SADECK

os titulos de VDRL estiverem caindo nos
primeiros trés meses e forem negativos
entre 6 e 18 meses de vida, considera-se
que a crianca foi tratada corretamente.
Mas, se houver elevacéo ou se ndo nega-
tivar até 18 meses, a crianga devera ser
reavaliada e, caso necessario, passar por
novo tratamento. A partir dos 18 meses é
realizado o teste treponémico (FTA-Abs
ou TPHA) que, quando reagente, indi-
ca seguimento terapéutico até os cinco
anos de idade para monitoramento de
possiveis manifestacoes tardias da sifi-
lis, como alteraces visuais, auditivas
e de desenvolvimento — mesmo que as
criancas tenham recebido tratamento
adequado no periodo neonatal.

A medida de controle da sffilis congénita mais efetiva consiste
em assisténcia pré-natal adequada. Para isso, é essencial a realiza-
¢ao de, no minimo, seis consultas com atengao integral qualificada;
realizagdo do exame VDRL no primeiro trimestre da gestacao (o
ideal é na primeira consulta) e de um segundo teste em torno da
28? semana, com acoes direcionadas para busca ativa a partir dos
testes reagentes (recém-diagnosticados ou em seguimento). Uso de
preservativo nas relacdes sexuais durante a gestacao e tratamento
adequado da gestante e do parceiro, abordando os casos de forma
clinico-epidemiolégica, também sao fundamentais.

“S6 com a atencao pré-natal qualificada e estendida a todas
as gestantes sera possivel reduzir os indices de sifilis materna e,

consequentemente, de sffilis congénita”, destaca a médica Lilian dos
Santos Rodrigues Sadeck. Para discutir o cenario da doenca, rever
estatisticas e adotar medidas efetivas para evitar a transmissao,
0 Grupo de Trabalho, Prevengao e Tratamento da Sifilis Congénita
da SPSP com apoio da Coordenacao Estadual de DST/Aids de Sao
Paulo e da Associagao de Obstetricia e Ginecologia de Sao Paulo
(Sogesp), realiza desde 2016 a campanha Outubro Verde — Més
de Combate a Sffilis Congénita. O objetivo é alertar e conscientizar
gestores e profissionais da salide — especialmente os que fazem
atendimento as gestantes —, e o publico em geral sobre a importancia
de prevencao da sifilis congénita com melhoria do cuidado pré-natal,
diagnéstico precoce da sffilis na gestante e tratamento adequado.

jan/mar 2022 « Super Saudavel 1 1

Fotos: Arquivo pessoal

Depositphotos/mjth



Depositphotos/Wavebreakmedia

MEDICINA

4

Estudo realizado por pesquisadores do
Programa de Pds-graduacao em Ciéncias
da Saude da Universidade Federal da
Grande Dourados (UFGD), em Mato Grosso
do Sul, publicado em 2020 na Revista do
Instituto de Medicina Tropical de Sao Paulo,
mostrou que o diagndstico tardio da sifilis
materna e o tratamento e acompanhamento
inadequados dos parceiros sexuais podem
favorecer a transmissao vertical da bactéria
causadora da doenca. Realizado em 2017,
0 estudo acompanhou 63 gestantes com
diagndstico de sffilis materna atendidas no
Hospital Universitario (HU) da UFGD. Apesar
de 95,2% das maes terem recebido assis-
téncia pré-natal, apenas 60% iniciaram as
consultas no primeiro trimestre de gravidez.

“0 pré-natal tardio foi fator determinante
para mais da metade dos recém-nascidos
serem internados por complicacoes da sifi-
lis, evidenciando que quanto maior o tempo
de exposicao do feto a bactéria, maiores
serao os desfechos adversos”, relata a
pesquisadora Simone Simionatto, docente
da Faculdade de Ciéncias Bioldgicas e
Ambientais (FCBA) e do Programa de Pés-
graduacdo em Ciéncias da Saude da UFGD.
Dos bebés que necessitaram de internacao,
21 receberam diagndstico de neurossifilis
- quando a bactéria Treponema pallidum
invade o sistema nervoso, atingindo cére-
bro, meninges e medula
espinhal, e causando
sintomas como falén-
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cia de memdria, depressao, paralisias e
convulsoes.

A pesquisadora ressalta que, sem a
inclusao dos parceiros, os tratamentos
que envolveram apenas as gestantes nao
apresentaram resposta satisfatéria, pois
nao houve quebra da cadeia de transmissao
e 0 bebé foi infectado via transplacentéria
— visto que o0 uso de preservativo foi pouco
frequente na populagao estudada. “A baixa
adesado dos parceiros aos cuidados do
pré-natal, especialmente ao tratamento
conjunto da infecgao, pode estar associada
ao nivel de relacionamento afetivo com
as gestantes, ao envolvimento com mais
de um parceiro sexual, a resisténcia da
terapéutica e, até mesmo, ao grau de ins-
trugao”, detalha. Por isso, a informagao é
determinante para evitar que os parceiros
sejam negligenciados durante o processo
de acompanhamento da gestante, e para
reforgar a importancia do tratamento das
gestantes e de seus parceiros, assim como
do uso do preservativo como estratégia para
evitar a reinfeccao permanente.

A relacao entre vulnerabilidade social
e comportamento sexual de risco também
sao determinantes para a ocorréncia da
sifilis. Entre as 63 participantes do estudo,
mais da metade (55,6%) teve a primeira
relacao sexual abaixo dos 15 anos de idade
e 66,7% tinham menos de 30 anos; 90,5%
tiveram relacOes sexuais sem preservativos

FALHAS NA PREVENCAO E NO TRATAMENTO

SIMONE SIMIONATTO

€ apenas 66, 7% eram casadas. “Apesar de
0s dados do estudo e outros da literatura
médica mostrarem que a sffilis atinge as ca-
madas mais pobres, é importante ressaltar
que ha uma ampla distribuicdo em toda a
populacao brasileira”, acentua a pesquisa-
dora. No entanto, em grupos vulneraveis
como indigenas, populacao privada de
liberdade e mulheres profissionais do sexo,
a prevaléncia é mais elevada.

Embora a doenga tenha diagnostico e
tratamento simples, o controle da transmis-
sao do agente causador permanece um
desafio nao resolvido, uma vez que o aten-
dimento falho e a auséncia de agoes de
prevengao observadas no estudo acarretam
custos evitaveis ao SUS. A pesquisadora
ressalta que é preciso identificar as dificul-
dades dos gestores de satide e pensar em
acdes preventivas que concentrem esforgos
no acompanhamento dos casos positivos da
doenca e na eficacia da terapéutica, bem
como no tratamento dos parceiros sexuais.
“Os programas de rastreamento regular (a
cada trés ou seis meses) em grupos de alto
risco para infecgdes sexualmente transmis-
siveis podem ser uma abordagem preventiva
essencial, que contribuird para a reducao da
incidéncia de sifilis adquirida e dos custos
acarretados a salide publica”, define. Novos
estudos multicéntricos também sao neces-
Sarios para mapear a situacao da sifilis em
outras regides do Pais e, entdo, desenhar
estratégias mais assertivas de prevengao
e controle. @
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A MICROBIOTA NA COVID-19

PESQUISADORES
AVALIAM SE

0 AMBIENTE
INTESTINAL
INTERFERE NA
RESPOSTA
IMUNE OU NA
PREVENCAO DE
UMA REACAQ
IMUNOLOGICA
ANTIVIRAL
EXCESSIVA
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esde que a pandemia de Covid-19 foi
declarada, cientistas tentam identificar
as caracteristicas do virus para enten-
der de que maneira o SARS-CoV-2 age
no organismo de diferentes individuos,
e porque € tdo fatal em alguns e assintomatico
em outros. Ja se sabe que o virus penetra na
célula por endocitose, processo mediado por
um receptor presente em varios tecidos, tais
como pulmao, trato gastrointestinal, coraco,
rim, sistema nervoso e endotélio — o que expli-
ca a multiplicidade de apresentacdes clinicas.
Mas o que os cientistas querem descobrir € se
a microbiota intestinal também pode exercer
um papel determinante tanto na resposta imu-
ne quanto na prevencdo de uma reagdo imune
antiviral excessiva, o que poderia ser a expli-
cagdo para tantas diferencas na gravidade que
caracterizam a infeccdo pelo SARS-CoV-2.
Muitos trabalhos tém mostrado que a mi-
crobiota estd alterada e que ha um quadro de
disbiose em individuos que tiveram Covid-19,
especialmente aqueles que foram hospitali-
zados devido a um quadro moderado a grave
da doenca. Essa alteracdo estd relacionada
com as sequelas que a maioria dos tratamen-
tos ocasiona na microbiota, uma vez que o
uso de antibidticos e de outros
medicamentos tem grande
capacidade de alterar o am-
biente intestinal. “Isso

€ esperado, porque todos os procedimentos de
terapia para Covid-19 sdo muito agressivos e
ha, sabidamente, um importante impacto na
microbiota. O que néo € esperado é uma al-
teracdo na microbiota de individuos que néo
desenvolveram a doenca grave ou foram as-
sintomadticos, e foi isso que encontramos como
primeiro resultado do nosso estudo”, destaca
a professora doutora Angélica Thomaz Vieira,
coordenadora do Laboratério de Microbiota
e Imunomodulacdo (LMI) do Departamento
de Bioquimica e Imunologia do Instituto de
Ciéncias Bioldgicas da Universidade Federal
de Minas Gerais (ICB-UFMG).

Ao avaliar amostras fecais de 128 volunta-
rios — 64 no grupo Covid-19 e 64 no grupo
controle — os pesquisadores constataram que
mesmo quem teve Covid-19 leve ou moderada
apresentava alteracdes importantes na micro-
biota intestinal, que afetavam a resposta imu-
noldgica pulmonar frente a infeccbes subse-
quentes, mesmo que ndo tenham apresenta-
do inflamacdo no pulméo. O grupo coletou
amostras de fezes desses voluntdrios 1 a 4
meses apds os sintomas de Covid-19, incluindo
assintomaticos ou negativos (controle), sempre
da mesma familia - porque o hébito alimentar
e o ambiente sdo semelhantes. Os participan-
tes que fizeram parte do grupo controle néo
apresentaram sintomas ou apresentaram PCR
negativo. Também foram realizados coleta de
sangue e questionario para avaliar habitos ali-
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mentares, condicoes de satde e uso de
medicamentos pelos participantes. “As
fezes passaram por andlise de cultivo de
crescimento de bactérias e ndo houve
diferencas gritantes que caracterizas-
sem que qualquer desses individuos ja
tivesse alguma alteracdo de microbiota
cultivavel”, ressalta a professora.

As amostras foram transferidas para
animais germ free por meio de transplante
fecal e, apds 10 dias, a resposta inflama-
téria pulmonar dos animais que recebe-
ram as fezes de quem teve Covid-19 foi
muito maior —se comparado as amostras
dos assintomdticos. “Ndo vimos altera-
coes na morfologia do intestino, mas al-
guma alteracdo que esta provindo dessa
microbiota esta afetando diretamente o
pulmao. Isso mostra que realmente tem
algo na microbiota que estd impactando
aresposta fisioldgica pulmonar de indivi-
duos com Covid-19”, detalha a professo-
ra. Ao fazer uma anélise mais criteriosa,

——

os pesquisadores perceberam que, embo-
ra nédo houvesse grandes diferencas nas
enterobactérias (espécies bem caracteri-
zadas em quadros de disbiose) presentes
nas amostras fecais dos individuos ne-
gativos e positivos, o perfil das bactérias
que estavam crescendo naqueles que ti-
veram Covid-19 era muito mais numero-
so e havia mais morfotipos de bactérias
diferentes.

A andlise de antibiograma das bac-
térias intestinais de quem teve Covid-19
mostrou que também havia um fenoti-
po de resisténcia antimicrobiana muito
maior. Segundo a professora Angélica
Thomaz Vieira, outro dado interessante
€ que os animais que receberam as fezes
de quem teve Covid-19 apresentaram
perda de cognicdo. “Portanto, os animais
tiveram inflamacdo pulmonar, alteracdo
da fisiopatologia do pulméo e perda de
memoria, 0 que esta totalmente asso-
ciado aos efeitos pos-Covid que ja estdo
bem descritos. Definitivamente, tem algo
modulando a regulacdo das conexdes
intestino-pulmio e intestino-cérebro”,
assegura. Para a pesquisadora, a princi-
pal mensagem dos dados apurados até
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AngELICA THOMAZ VIEIRA

agora é que hd alteracOes importantes na
microbiota capazes de afetar a resposta
inflamatdria pulmonar.

MULTIRRESISTENTES

Para verificar se altera¢des invisiveis
na microbiota que persistiram nesses
individuos sio capazes de modular as-
pectos histopatoldgicos no pulmao e se
isso levaria, futuramente, a uma nova
infeccdo, o grupo do ICB-UFMG desen-
volveu outro experimento com a mesma

PESQUISA AVALIA PROTEGAO DA BARREIRA INTESTINAL

Em marco de 2020 foi publicado o pri-
meiro estudo mostrando que as células in-
testinais eram infectadas pelo SARS-CoV-2,
e um segundo estudo de sequenciamento
da microbiota indicou que individuos aco-
metidos pela Covid-19 tinham modificacdes
importantes na microbiota intestinal apds
a infeccao. Uma dessas modificacoes era
a diminuicao das bactérias que produzem
acidos graxos de cadeia curta (AGCC),
moléculas produzidas por meio da fermenta-
¢ao de carboidratos e proteinas ingeridos
pela dieta — como fibras, prebiéticos e
probi6ticos — que regulam o intestino e, prin-
cipalmente, fazem a defesa do organismo.
Os acidos graxos de cadeia curta sao produ-
zidos pela microbiota intestinal e possuem
um importante papel anti-inflamatério, além
de serem fundamentais para a nutricao do
epitélio intestinal.

Para avaliar se esses compostos pode-

riam participar da protecao contra a infeccao
provocada pelo SARS-CoV-2, pesquisadores
da Faculdade de Ciéncias Médicas da Uni-
versidade Estadual de Campinas (Unicamp)
desenvolveram um estudo com uma metodo-
logia de cultura de biopsias. As amostras de
tecidos do colon de 11 individuos saudaveis
foram infectadas com o novo coronavirus no
Laboratério de Estudos de Virus Emergentes
(Leve) da Unicamp - que tem nivel 3 de
biosseguranga. Em seguida, os pesquisado-
res forneceram AGCC (acetato, propionato
e butirato) diretamente nesse meio de
cultura, para ver se reduzia a infeccao pelo
virus. “Nao conseguimos provar que esses
produtos interferiam na entrada ou na repli-
cacao do virus no intestino, no entanto, esse
tratamento reduziu a expressao de um gene
importante para a entrada viral nas células,
assim como o receptor de citocina que fa-
vorece a inflamacao”, resume a professora



estratégia de transferéncia fecal, com amostras de novos volun-

tarios positivos e negativos para Covid-19. Apds a colonizacéo, os
animais germ free foram infectados com Klebsiella pneumoniae (KPC)

- uma espécie multirresistente conhecida como superbactéria — e os
camundongos que receberam fezes de quem teve Covid-19 sucumbiram
muito mais rapido a infecgdo bacteriana. “Sabemos que o antibiético
acelera e acentua essa selecio de bactérias resistentes. Mas o que me
deixou mais intrigada é que o uso desses medicamentos foi muito pe-
queno pelos voluntarios do estudo, se comparado com as alterages
que encontramos com relacdo a multirresisténcia. Isso mostra que nao
é s6 o antibidtico que contribui para essas alteracdes, mas a doenga
em si”, define.

Para a professora, outra questdo muito interessante € o fato de a

KPC ser uma bactéria patobionte (presente normalmente na micro-
biota) e muito conhecida por ser potencialmente carreadora de genes
de resisténcia. A preocupacdo dos pesquisadores ndo € saber que a
Covid-19 pode favorecer o crescimento da Klebsiella pneumoniae, mas
sim que poderd estimular o aumento do gene de resisténcia dessa
bactéria. “Se percebemos que uma bactéria estd crescendo, é facil
induzir uma resposta imunolégica do hospedeiro e tratar. O problema
éoindividuo estar selecionando os genes mais resistentes da Klebsiella
pneumoniae, o que significa que essa populacio estard equilibrada e es-
tavel na microbiota, no entanto, cada vez mais potente. Ainda estamos
estudando quanto a KPC contribui com a Covid-19 e outras doengas”,
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acentua. Denominado pelos cientistas de ‘pandemia silenciosa’, o
aumento de bactérias que desencadeiam genes de resisténcia na
microbiota, como a KPC, é uma das caracteristicas que alguns grupos
de pesquisa estdo verificando nos individuos que tiveram Covid-19.

doutora Raquel Franco Leal, que coordenou intestinais, levando a alteragcbes em suas LI — BElis
0 estudo juntamente com o professor doutor  fungdes normais. g
Marco Aurélio Ramirez Vinolo, do Instituto Portanto, ao melhorar a barreira intesti- %
de Biologia da Unicamp. nal, essa integridade sera um fator a mais f

0 gene DDX58 é um receptor do sis- de protecao. “A quebra da barreira intestinal e

tema imune inato que detecta acidos
nucleicos virais e ativa uma cascata de
sinalizacao que resulta na producao de
citocinas pré-inflamatodrias. Além disso, 0s
resultados mostraram maior expressao de
interferon-beta (IFN-beta), uma molécula proé-
inflamatéria que participa da tempestade
de citocinas caracteristica dos casos mais
graves de Covid-19. Os primeiros estudos
sobre 0 SARS-CoV-2 ja mostravam que havia
alteragoes gastrointestinais em cerca de
50% dos pacientes no decorrer da infecgcao
e em 17,6% dos casos graves, com sinto-
mas como diarreia, vomito e dor abdominal.
Isso decorre da quebra da barreira intestinal
em razao da entrada do virus nas células

nao € so fisica, mas também uma quebra
molecular por falta de certos antibiéticos na-
turais que existem na superficie do epitélio,
como as defensinas. A barreira intestinal
integra € uma das questdes mais impor-
tantes para o organismo e, com certeza,
faz a diferenca para muitas doencas. A cada
dia, os cientistas estao descobrindo mais
e mais interacoes relacionadas ao epitélio
intestinal”, acrescenta a professora Raquel
Franco Leal. Segundo a docente, uma
limitacao do estudo foi a impossibilidade
de fazer bidpsias intestinais em individuos
mais vulneraveis ou com comorbidades que,
sabidamente, estao sujeitos a uma maior
gravidade da Covid-19.

!

RAqQuEL FrANCO LEAL
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DIETA CETOGENICA PODE ALTERAR 0 RISCO

Vérios trabalhos tém mostrado que
a dieta cetogénica (lowcarb) é anti-
inflamatdria para o cérebro e inibe al-
gumas vias inflamatérias do sistema
imunoldgico. Utilizada principalmente
por pacientes diabéticos que precisam
controlar a glicemia, a dieta também
tem sido indicada por médicos e nutri-
cionistas para ajudar a controlar as crises
de epilepsia refrataria ao tratamento em
criancas. Mais recentemente, a dieta ce-
togénica passou a fazer parte da rotina
de quem quer perder peso — neste caso,
nem sempre com supervisdo médica.
Para investigar a influéncia da dieta
cetogénica sobre o sistema imune do
intestino, um grupo do Laboratdrio de
Imunologia de Mucosas (LabIM) do De-
partamento de Imunologia do Instituto
de Ciéncias Biomédicas da Universidade
de Sao Paulo (ICB-USP) desenvolveu um
experimento com camundongos e desco-
briu que, embora a dieta nio induzisse
inflamac@o intestinal, mudava o sistema
imune e causava uma inflamagéo muito
grande no pulméo.

“Encontramos no pulméo o recruta-
mento de neutroéfilos e uma populacéo
delinfécitos T gama/delta que produzem
interleucina-17, uma molécula que estd
associada a protecdo contra infeccoes por
bactérias extracelulares. No entanto, os
animais estavam aparentemente sauda-
veis”, relata a professora doutora Denise

Morais da Fonseca, coordenadora do
estudo. Esses resultados foram obtidos
em janeiro de 2020 e, quando comecou
apandemia de Covid-19, o grupo passou
a associar as constatacoes com os grupos
de risco mais frequentes para o agrava-
mento da doenca, composto por diabéti-
cos e obesos—justamente aqueles para os
quais adieta cetogénica é mais indicada.
Assim, surgiu a hipdtese de que parte do
risco desses pacientes poderia vir, tam-
bém, dos alimentos que consomem.
Para comprovar, os pesquisadores
realizaram um primeiro experimento
com um modelo de infec¢do em hamsters
tratados com dieta cetogénica. No come-
co da infeccdo, clinicamente parecia
que o animal ficaria melhor, mas, quan-
do olharam o tecido pulmonar, estava
mais inflamado e com maior carga viral.
“Nesse intervalo descobrimos que esses
neutrofilos vdo para o pulméao, porque a
dieta cetogénica muda a microbiota pul-
monar. Isso € algo um pouco diferente
do que estamos acostumados porque,
geralmente, a dieta muda a microbiota
intestinal. Nao sabemos ainda como essa
dieta muda a microbiota pulmonar”, de-
talha. Uma das hipdteses é que a dieta
cetogénica pode modular diretamente a
microbiota do pulméo pelos corpos ceto-
nicos que produz, por algum metabdlito
que possa ativar a producdo ou mesmo
por interferir com o sistema imunoldgico

PROBIOTICOS COMO ESTRATEGIA TERAPEUTICA

Denise MoRrais pA Fonseca

pulmonar. E, quando altera o sistema
imunoldgico do pulmao, ocorre um
desbalanco na microbiota e as células
inflamatdrias comecam a crescer.

“Foi 0 que aconteceu com o0s animais
do nosso experimento: a microbiota de-
les comecou a crescer, com mais bacté-
rias gram-positivas que ainda estamos
identificando”, afirma. O grupo quer
saber se essas bactérias induzem a pro-
dugdo de moléculas inflamatdrias, que
sdo as citocinas, entre as quais a interleu-
cina-6-uma citocina inflamatdria poten-
te com uma série de funcoes fisioldgicas,
incluindo a diferenciacdo de linfdcitos,
proliferacdo e sobrevivéncia celular. A
hipotese € que isso esteja associado com
a Covid grave. Os pesquisadores também

Como é consenso cientifico que bactérias probidticas produzem
metabdlitos que modulam beneficamente a resposta imunolégica,
0 grupo da professora Angélica Thomaz Vieira testou uma cepa de
Bifidobacterium longum — exclusiva da UFMG - para avaliar se era
possivel diminuir ou reverter o fenétipo de inflamagao pulmonar nos
camundongos que receberam o transplante fecal dos individuos que
tiveram Covid-19. “Vimos que as alteracoes encontradas anterior-
mente, como perda de cognicao e resposta inflamatéria pulmonar,
foi diminuida, 0 que mostra que 0 uso do probiético como estratégia
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terapéutica de modulagao da microbiota parece ter efeito importan-
te”, acentua. Os pesquisadores ainda estao fazendo outras analises
para entender um pouco melhor se o probidtico esta protegendo a
microbiota ou se a modulou, fazendo com que voltasse a ser um
ambiente balanceado e diminuindo o nimero dessas bactérias re-
sistentes. Independentemente das respostas, a professora acredita
que os probidticos poderiam ser usados pelo menos como estratégia
adjuvante associada a outras terapias, principalmente para os efeitos
pds-Covid-19 que alguns individuos estao apresentando.

Arquivo pessoal
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vao investigar os camundongos diabéti-
cos com Covid-19 induzida para avaliar
se isso esta associado com a gravidade
da infecgéo.

INFLAMASSOMA

Segundo a professora Denise Morais
da Fonseca, ja estd descrito na literatura
cientifica que as dietas cetogénicas po-
dem inibir o inflamassoma —um comple-
X0 proteico que, quando € ativado, leva
a uma inflamacfo importante. Conside-
rado um receptor da imunidade inata,
quando o inflamassoma reconhece alte-
racOes ambientais faz uma complexa oli-
gomerizacao proteica e uma ativacao ce-
lular. E a resposta disso € inflamagao. “O
inflamassoma pode reconhecer um virus,
uma bactéria ou uma lesio tecidual. Eum
receptor que reconhece tanto patégenos
quanto moléculas associadas a perigo ou
a dano celular. Essa inibi¢do no pulméo
pode nao ser boa, porque muda o equili-
brio do sistema imunoldgico. Um grupo

0O grupo também fez um levantamento
dos principais alimentos funcionais, probi6-
ticos e prebidticos — dentro do que é comum
ser consumido pela populagao brasileira-—e
concluiu que havia uma reducdo do consumo
desses alimentos na populagdo que apre-
sentou sintomas moderados de Covid-19
analisada nos estudos. “Nao conseguimos
verificar se ha correlagao direta, mas essa

de pesquisa da USP de Ribeirao Preto ja
mostrou que o inflamassoma é ruim para
a Covid-19”, detalha.

Em paralelo, o grupo desenvolve um
estudo em colaboragdo com pesquisado-
res do ICB-UFMG para avaliar um ques-
tiondrio alimentar de individuos que
tiveram Covid-19 e tentar correlacionar
a dieta com a gravidade. “Queremos ver
se quem desenvolve quadros mais graves
faz uso da dieta cetogénica, o que poderia
estar associado com a gravidade. Claro
que ndo vamos propor mudar a dieta
de pacientes diabéticos ou obesos, mas
queremos entender qual € a consequéncia
dessas dietas que, muitas vezes, entram
na ‘moda’ e sdo aderidas por individuos
saudaveis apenas para perder peso”, re-
forca. A docente lembra que a dieta ceto-
génica mudou a microbiota dos animais
e, mesmo quando a alimentaco foi res-
tabelecida, a inflamacdo diminuiu, mas
a presenca dos neutréfilos no pulmao
permaneceu por um longo periodo.

pode ser uma hipGtese associada a gravi-
dade da Covid e isso vai ao encontro com o
que a professora Denise Morais da Fonseca
estd estudando”, afirma a pesquisadora do
ICB-UFMG. QOutro projeto paralelo do grupo
visa entender as alteracbes da microbiota
em individuos que mantém dieta com baixo
teor de fibras, o que pode estar associado
a resisténcia antimicrobiana.

ENFERMIDADE DO

SISTEMA IMUNE?

Diante das evidéncias cientificas
que estao sendo apresentadas por
diferentes estudos, a professora De-
nise Morais da Fonseca acredita que
a Covid-19 pode ser uma doenga do
sistema imunolégico porque, em geral,
quando o paciente agrava ja nao tem
mais 0 SARS-CoV-2 detectavel no corpo.
“E como se fosse um dominé: o virus
empurra a primeira pega e comega uma
cadeia inflamatodria, e essas pessoas
que tém doencas graves nao conse-
guem regular a inflamagao. Por isso,
acho que é muito mais uma doenca
de perda da capacidade de regulacao
do sistema imunoldgico. A grande
pergunta € por que alguns individuos
nao conseguem regular a inflamagao”,
questiona. A docente reforga que dificil-
mente se encontram trabalhos sobre a
microbiota do pulmao desses pacien-
tes, embora muitos tenham morrido de
infeccao bacteriana pulmonar.

Para a professora, isso ocorre
porque o 6rgao esta inflamado devido
aimunidade altissima, que esta errada
€ nao ajuda a matar o virus ou, se eli-
mina o virus, leva junto tudo que esta
em volta. “Essa imunidade sistémica
leva a uma disfuncao pulmonar, altera
afuncdo renal e ja tem varios trabalhos
mostrando que pode mudar até o fun-
cionamento do cérebro, além de atacar
orgaos vitais, fazer inflamagao vascular
e gerar problemas de coagulagdo. E
iSso tem mais a ver com essa cascata
inflamatéria desencadeada pelo siste-
ma imunoldgico daquele individuo do
que com a presenca cronica do virus”,
acrescenta. Os pesquisadores também
querem entender o que 0 virus encon-
trou no pulmao para desencadear esse
agravamento, se ha um microambiente
alterado, um local onde ja havia células
inflamatérias ou uma microbiota mais
densa. No experimento com hamsters
tratados com dieta cetogénica, 0 grupo
da USP encontrou um aumento na
densidade de bactérias na microbiota
do pulmao dos animais e, neste caso,
essa populagao microbiana no pulmao
foi possivelmente alterada pela dieta. @
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UM MINUTO PARA RESPIRAR E

Adenilde Bringel

studos epidemioldgicos indicam que, no mundo, a asfixia perinatal atinge mais de 1,1 milhdo de bebés por ano, é a terceira causa
de morte neonatal e a principal causa de lesao cerebral permanente em bebés nascidos a termo. Um dos motivos desses nimeros
elevados é a falta de assisténcia nos primeiros 60 segundos de vida, devido a falta de conhecimento e de capacitacao de médi-
cos, enfermeiros e fisioterapeutas presentes nas salas de parto. No Brasil - onde 4 a 5 mil bebés por ano vém a ébito logo apds o
nascimento por nao conseguir respirar —, as regides Norte e Nordeste lideram o numero de casos, especialmente nas cidades do
interior onde ha poucos recursos fisicos e humanos. Preocupado com essa realidade, o médico neonatologista Renato Lima, que é instrutor
do Programa de Reanimacao da Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), desenvolveu uma pesquisa de doutorado no sertdo do Piaui e
conseguiu capacitar 431 profissionais, que receberam 700 treinamentos. A experiéncia se transformou em tese e no livio Uma chance de
respirar — os 60 segundos mais importantes de uma vida (editora Literare Books International), no qual o médico relata inumeras histérias
e destaca a determinacédo de gestores, enfermeiros, médicos e outros profissionais da satde que, finalmente, se sentem capazes de lutar

para salvar mais vidas.

Por que o senhor escolheu o Estado
do Piaui para fazer o seu estudo?

Como instrutor do Programa de Reani-
magdo da Sociedade Brasileira de Pe-
diatria e membro de um grupo executi-
vo de reanimagdo de Sdo Paulo, temos
muitas informagdes com relagdo aos
coeficientes de morte ao nascer do Pais
inteiro. Comecei a fazer o acompanha-
mento dessas estatisticas em 2013,
quando me chamou a atencdo os coefi-
cientes de mortalidade neonatal, prin-
cipalmente das regioes Norte e Nordeste
do Brasil. Em 2015, ano que antecedeu
o inicio do meu doutorado, o Piaui era
o terceiro Estado com a maior morta-
lidade - primeiro era Maranhdo, segui-
do de Bahia -, mas havia uma parti-
cularidade: as trés primeiras posicoes
eram praticamente iguais, com diferen-
ca de décimos. Se olharmos no mapa,
toda a regido do sertdo de Maranhdo,
Piaui e Bahia corresponde pela maior
mortalidade neonatal do Brasil. O que
acontece € que esses estados vdo inter-
calando as posigoes nesse ranking. E o
que me levou para essa regido no Piautl
foi justamente isso: fizemos um levan-
tamento e era umaregido em que 100%
dos profissionais ndo estavam treina-
dos. A Sociedade Brasileira de Pedia-
tria tem uma regional do Programa
de Reanimacdo em cada Estado, mas
o Piaui ainda tem muita dificuldade
de capilarizar o programa, de sair da
capital, Teresina, e chegar nas regioes
mais extremas do Estado.
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A que se deve a alta mortalidade de
recém-nascidos no Brasil?

Definimos o recém-nascido entre zero
e 28 dias, que sdo as primeiras quatro
semanas de vida. Mas, quando falamos
em mortalidade neonatal, o que mais
chama a atengdo ¢ a mortalidade pre-
coce, entre zero e sete dias. E, dentro
dessa mortalidade de sete dias, os bebés
morrem, principalmente, por asfixia na
sala de parto. As estatisticas apontam
que, de todos os bebés que nascem vivos,
90% tém boa vitalidade: sdo os bebés que
choram e respiram sem necessidade de
ajuda. Os outros 10% precisam de ajuda
para iniciar a respiragdo, e sdo justa-
mente esses 0s bebés que morrem porque,
em muitos lugares, ndo hd uma equipe
formada por médicos, enfermeiros e fi-
sioterapeutas capacitada a fazer uma
intervencdo.

O que acontece com esses bebés?

Uma conjungdo de fatores que estd rela-
cionada a uma assisténcia ruim no pré-
natal ou mesmo a falta do pré-natal.
Atualmente, um fator muito determi-
nanteparaisso é aidadejovem das mdes,
com muitas adolescentes engravidando.
No momento do nascimento, precisa ter
uma estrutura de sala de parto minima-
mente organizada para conseguir, caso
o bebé necessite de alguma intervengdo,
reverter esse quadro de asfixia e até mes-
mo prevenir a asfixia. Mas ainda temos
um ntmero muito grande de locais sem
uma estrutura minima no Brasil. A por-

taria 371,/2014 do Ministério da Satde
normatiza esse atendimento aos bebés e
¢ muito clara a respeito dos materiais
necessdrios na sala de parto e da capa-
citagdo dos profissionais pelo Programa
de Reanimacdo Neonatal da Sociedade
Brasileira de Pediatria. As salas de parto
devem ter uma estrutura minima de ma-
teriais para que os médicos consigam fa-
ger essa interveng¢do, mas ainda encon-
tramos locais com poucos profissionais
treinados, principalmente nessas regioes
mais remotas por onde tenho passado, e
também hd uma grande falta de estru-
tura fisica.

Como é a realidade de outros paises
em relacdo a reanimacéio neonatal?

Ndo tenho dados, mas, geralmente,
0 pais que ndo implanta o programa
de reanimacgdo € o que tem uma mor-
talidade mais alta. Alguns paises da
Africa, por exemplo, sequer tém um
programa de reanimagdo e estdo entre
0s 10 com maior indice de mortalidade
neonatal no mundo. Sabemos que é um
assunto complexo falar de reanimagdo
de recém-nascido em sala de parto, mas
€ uma questdo possitvel de ser melhora-
da e podemos reverter esses nimeros.
Acho que a histéria do Piaui e a grande
repercussdo que esse trabalho teve é um
grande exemplo. Meu trabalho foi reco-
nhecido pelo Ministério da Satide e pela
Organizag¢do Pan-americana de Satde
(OPAS), e fui convidado para ser con-
sultor em Neonatologia dessa entidade.
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“0 que chama mais a atencao

é afalta de informacao de
gestores de muitas cidades,
de secretarios de Saide

de municipios remotos e
até de algumas secretarias
estaduais de Sadde. Vamos
ultrapassando as esferas e
vendo que o problema é
maior do que imaginamos.”

Criamos um modelo para chegar com a
capacitagdo nas regioes mais remotas.
Capacitamos os profissionais, a OPAS
estrutura a sala de parto em parceria
com as secretarias estaduais e a morta-
lidade despenca. E um processo relati-
vamente simples.

Na sua opinido, a falta de informacao
€ 0 que piora esse quadro?

Sim. O que chama mais a atengdo € a
falta de informacgdo de gestores de muitas
cidades, de secretdrios de Satde de muni-
cipios remotos e até de algumas secreta-
rias estaduais de Satide. Vamos ultrapas-
sando as esferas e vendo que o problema é
maior do que imaginamos. E o custo para
montar uma sala de parto € muito baixo
eequivale a, aproximadamente, a didria
de dois dias de um bebé asfixiado na UTI
neonatal, por exemplo. Porque quando
um bebé nasce grave e sofre uma asfixia
vai precisar de uma unidade neonatal,
sesobreviver! Euma conta que ndo fecha
e ndo se justifica. Temos uma deficién-
cia muito grande de Norte a Sul, e essa
também € uma situagdo que nunca vou
entender. Falo muito das regioes remotas,

porque tenho trabalhado nelas e sdo lo-
cais onde, de fato, o problema € muito
maior e se potencializa porque encontra-
mos profissionais que nunca foram capa-
citados — do auxiliar de Enfermagem ao
médico. Encontramos pessoas inseguras
que ndo sabem condugzir um quadro de
uma crianga grave em sala de parto no
momento do nascimento, e isso € muito
comum! A portarianormatiza que quem
ndo € capacitado pelo Programa de Rea-
nimacdo Neonatal da SBP ndo estd apto
afazer a assisténcia do bebé no momento
do parto, mas, mesmo assim, hd profis-
sionais trabalhando nessas condigoes.
Essa dificuldade de capilarizar o pro-
grama é muito grande. E isso ndo ocorre
s6 no Piaut! Estive em Goids e visitei um
municipio que fica a 450 quilémetros de
Goiania, com duas faculdades de Medi-
cina, duas faculdades de Enfermagem,
100 mil habitantes e trés maternidades,
e 0 Programa de Reanimagdo nunca
tinha chegado nessa regido. Nascem be-
bés, mas ndo existe uma normatizag¢do
da portaria federal! Esse municipio em
Goids, inclusive, registra uma das maio-
res mortalidades do Estado.

RENATO LIMA

Isso significa que o alto indice de
morte neonatal no Brasil poderia ser
revertido com pouco recurso finan-
ceiro e capacitacao de profissionais?
Sim, mas também temos uma deficiéncia
muito grande na formagdo, infelizmente!
Sou professor de uma Faculdade de Medi-
cina e posso afirmarisso. O Programa de
Reanimagdo e os treinamentos que sdo
ministrados para os médicos sdo amplia-
dos para alunos de Medicina. Inclusive,
existe uma proposta da Sociedade Brasi-
leira de Pediatria de que todos os internos
de Medicina — que sdo os alunos dos dois
tltimos anos do curso — sejam certifica-
dos pelo programa. Como professor,
certifico meus alunos. Uma vez por més,
ministro um curso oficial da SBP como
instrutor e apresento o programa, treino
esses alunos e eles saem da faculdade ca-
pacitados. Se em todas as faculdades de
Medicina e Enfermagem o profissional
jd saisse capacitado, eliminariamos o
problema. E a Enfermagem tem uma
deficiéncia ainda maior, porque quem
treina os enfermeiros sdo os médicos.
Portanto, a faculdade deveria contratar
um médico para capacitar os alunos de
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Enfermagem, mas essa também ndo é
uma realidade. Assim, o profissional
sai da faculdade, entra no mercado de
trabalho e vai encarar essas realidades
e dificuldades Brasil afora.

Qual seria o modelo ideal de forma-
c¢ao neste caso?

No modelo ideal de formagdo estaria
incluido o Programa de Reanimacgdo
Neonatal da Sociedade Brasileira de Pe-
diatria como atividade obrigatéria nas
faculdades de Medicina, Enfermagem e
Fisioterapia, para todos os profissionais
que, um dia, poderdo atuar em sala de
parto. Claro que quando falamos do cur-
so de Medicina, o treinamento teria de
passar portodas as especialidades e, caso
a escolha seja Neonatologia, o aluno jd
estaria apto a iniciar o trabalho. Esse
seria o modelo ideal, mas, infelizmente,
estamos longe disso.

Os jovens que estio na escola médica
estdo interessados na Pediatria e na
Neonatologia?

Ndo saberia dizer isso com precisdo,
mas, jd trabalhando para a Organi-
zagdo Pan-americana de Satide, tive a
oportunidade de levar seis alunos comi-
go para o Acre, em uma regido de comu-
nidades indigenas limitrofe com o Peru.
Seis alunos paulistas, de uma faculdade
particular de Sdo Paulo, em uma rea-
lidade que sequer imaginavam. Eu sei
a transformagdo que esse grupo sofreu
fazendo esse trabalho comigo. Em mar¢o
de 2022 vai ter outra agdo no interior
do Amazonas e a Secretaria de Satide
Indigena me autorizou a levar mais seis
alunos para realizar um trabalho muito
parecido com esse que realizeino Acre. O
que sempre digo para os meus alunos é
que a humanizagdo tem de vir na frente
do trabalho. O médico precisa gostar do
ser humano, independentemente da es-
pecialidade. E, para além da Medicina,
qualquer profissional que lide com o ser
humano, antes de tudo, precisa se apai-
xonar pelo ser humano. Eisso o que falta
naformagdo, falando especificamente da
Medicina. Sou médico, mas vejo muito
mais humanizagdo na Enfermagem e
iss0 me toca muito, por isso, Sou muito
grato ao pessoal da Enfermagem. O re-
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sultado desse meu trabalho, alids, vem da
forca da Enfermagem. Em um lugar ex-
tremamente remoto, com pouquissimos
médicos, sem pediatra e sem neonatolo-
gista, quem esteve d frente de intimeras
reanimagdes—mais de 90%, sem duvida
— foi a Enfermagem. Foi a Enfermagem
que abragou a causa e quis transformar
aquela realidade. E continuo vendo isso
nos outros trabalhos que tenho realiza-
do pela OPAS. Falta um pouco disso na
formagdo médica, falta ensinar a impor-
tancia de gostar do ser humano.

S6 o conhecimento do neonatologista
ou do enfermeiro sio suficientes para
resolver o problema?

Ndo! Nesses locais remotos que tenho ido,
fazemos um exercicio muito interessan-
te de sensibilizacdo das equipes. Sempre
viajo com um laboratério de reanima-
¢do e com os materiais adequados para
areanimagdo de um bebé, de acordo com
a portaria, e levo bonecos que simulam
recém-nascidos. Nos treinamentos que
fazemos na sala de parto, montamos
uma estrutura simulada com os meus
materiais e fazemos um caso clinico de
um bebé que nasceu grave e precisamos
reanimar. Terminada a reanimagdo,
anuncio que o bebé sobreviveu e todos
comemoram. Em um segundo momento,
deixo s6 a realidade deles e simulamos o
nascimento do bebé que temos de salvar
da mesma forma que o anterior. Nessa
segunda simulagdo, o bebé morre porque
ndo aspiramos, ndo entubamos, ndo ti-
nha mdscara, ndo tinha oxigénio, ndo
tinha adrenalina, enfim, porque ndo sa-
biam o que fazer. Eum treinamento mui-
to comovente, toca o coragdo das pessodas.
Eeles comegam a entender aimportdncia
desses materiais. O mais interessante é
convocar os gestores para assistir a esse
momento, pois também ¢ uma forma
muito efetiva de sensibilizd-los, porque
sdo os responsdveis pelos recursos.

Quais sdo os equipamentos necessa-
rios a reanimacdo neonatal?

A sala de parto precisa ter um respira-
dor para aspirar secrecdo de via aérea;
um berco com fonte de calor radiante
para manter o calor e o bebé ndo fazer
hipotermia; mdscaras adequadas para
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aquele bebé que ndo respirou porque estd
com muito liquido no pulmdo; baldo
autoinfldvel adequado; fonte de oxige-
nio; materiais para entubagdo e para
cateterismo umbilical; adrenalina para
usar em uma reanimagdo que precise
de massagem cardiaca, por exemplo.
Enfim, toda a estrutura normatizada
na portaria 371.

Os bebés que nascem asfixiados tém
realmente apenas um minuto para
viver ou morrer?

Sim. Em Neonatologia, sabemos que o0s
primeiros 60 segundos sdo os mais im-
portantes davida do ser humano, porque
éatransicdo davida intrauterina paraa
vida extrauterina. Enquanto o bebé estd
nabarriga damde, as trocas metabdlicas
e arespira¢do sdo feitas pelo corddo um-
bilical. No momento do nascimento, em
que esse corddo é cortado, comega a prin-
cipal transigdo da vida de um bebé. Essa
¢ a principal transi¢do hemodindmica e
metabdlica que passamos navida. E 10%
dos bebés ndo tém a chance de fazer essa
troca da forma fisioldgica adequada e
precisam de ajuda, por exemplo, para
expandir o pulmdo. Nos primeiros 60 se-
gundos, se ndo expandir o seu pulmdo de
modo que oxigene o cérebro para ativar o
centro respiratorio e respirar, o bebé vai
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ter uma lesdo cerebral irreversivel — se
ndo morrer por asfixia. Os dados indi-
cam que morrem em torno de 4 a 5 mil
bebés por ano no Brasil. Sdo mortes pre-
veniveis se o hospital tiver uma estrutura
e pelo menos um profissional capacitado.
Um bebé bem reanimado nos primeiros
60 segundos de vida vai oxigenar o cére-
bro e vai respirar.

O bebé que nasce e chora conseguiu
fazer essa transicao do utero para o
mundo exterior?

O choro faz parte da vitalidade do bebé,
na grande maioria das vezes. Mas tam-
bém hd bebés mais tranquilos, que ndo
choram, porém, respiram. Mas, sim, a
principal manifestacdo seria o choro. O
profissional tem de fazer trés perguntas
muito rdpidas no momento que despren-
deu a cabecinha do bebé e ele nasceu: o
bebé chorou? Respirou? Se movimen-
tou? Se chorar, respirar e tiver movimen-
to esse bebé estd bem. O médico tem de
avaliar rapidamente esses trés fatores e,
depois, fazer o clampeamento do corddo
e deixar o bebé em contato pele a pele
com a mde. Agora, a auséncia do choro
exige que o médico faga o clampeamento
do corddo e leve o bebé para uma mesa
dereanimacdo imediatamente, para que
seja reanimado em até 60 segundos. Isso
vale para parto normal, cesdrea, prema-
turo e bebé a termo. Todos os bebés pre-
cisam chorar, respirar e se movimentar
para termos certeza de que tém uma boa
vitalidade.

O tipo de parto também interfere nos
riscos?

Interfere. Entendemos que a cesdrea au-
menta a chance de asfixia. E a explica¢do
¢ bem [6gica: o bebé, enquanto feto, estd
com o pulmdo cheio de liquido e, quando
amde entra em trabalho de parto, a con-

tragdo uterina ajuda o bebé a absorver
esse liquido. Justamente os bebés que
nascem com dificuldade para respirar
sdo aqueles que ndo conseguiram absor-
ver esse liquido. Além disso, quando o
bebé passa pelo canal vaginal sofre uma
compressdo que também ajuda a expul-
sar o liquido do pulmdo. Mas, quando
nasce por cesdrea por desejo materno,
sem entrar em trabalho de parto, o bebé
ndo estd preparado para nascer, ndo tem
a contragdo do titero, ndo tem a passa-
gem pelo canalvaginal. Naverdade, esse
bebé estd quietinho e ndo sabe que vai
nascer. Quando o médico faz a incisdo,
abre o titero e tira o bebé, aquele liquido
que estd no pulmdo vai demorar mais
para ser absorvido. Geralmente, sdo es-
ses bebés que demoram mais para res-
pirar e, se nascerem em um local onde
ndo tem estrutura para reverter isso,
vdo morrer ou fazer uma asfixia grave.
Trabalho em UTI neonatal e faco muita
sala de parto. Todo final de més nota-
mos que 80% dos bebés que reanimamos
nasceram de parto cesdrea. A estatistica
€ muito precisa!

O senhor acredita que o livro e a par-
ceria com a OPAS poderao ajudar a
mudar a mentalidade dos gestores
em saude em relacio a importancia
da reanimacao neonatal?

Depende de todos, mas acredito na
mudanga, sou muito otimista. Defendi
minha tese em 2020 na Universidade Es-
tadual de Campinas (Unicamp), no auge
da pandemia, e tinha convic¢do de que
seria somente mais um trabalho, mes-
mo sabendo dos resultados positivos que
obtivemos. No entanto, 15 dias depois
da defesa da tese recebi um convite da
Unicamp para fazermos uma apresen-
tacdo on-line para 30 pessoas vincula-
das ao Ministério da Saiide, incluindo
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satide indigena e todos os departamen-
tos de satide materno-infantil do Pais.
Foi surpreendente! Passou uma sema-
na e a Organizacdo Pan-americana de
Satide quis conhecer melhor o trabalho
e, depois, veio esse convite para criar um
modelo baseado na tese, de forma que
possamos atingir regibes criticas que a
OPAS gjuda, principalmente no Norte e
Nordeste do Brasil. A partir dai comegou
o trabalho que completou um ano em
novembro de 2021. Em seguida lancei o
livro, também sem nenhuma pretensdo.

O senhor esperava que seu livro fosse
um sucesso?

Ndo, fui surpreendido com o sucesso do
livro, foi um grande presente! Fiquei 120
dias no sertdo do Piaui como pesqui-
sador de uma tese de doutorado, mas,
antes de ser pesquisador eu sou médico
e, antes de ser médico, sou um ser hu-
mano. Foi impossivel ndo me envolver
afetivamente com esse trabalho. Em um
dos locais, estava em uma sala de aula
treinando os enfermeiros e alguém bateu
naportaemeentregouumbebéde 1,1kg
morrendo. Em um lugar sem nada, em
uma cidade do sertdo a 700 quilome-
tros de Teresina, me entregaram um
bebé dentro de um saco de lixo dizendo
“doutor, estava hd 70 quilémetros da-
qui e nasceu esse bebé. Lembramos que
vocé estd aqui na regido e o trouxe para
ajudd-lo”. Tirei o boneco da mesa de trei-
namento e tive de reanimar o bebé. Isso
aconteceu intmeras vezes. Ndo tinha
como separar a parte técnica do meu
trabalho do meu lado humano; como
médico, ndo poderia me negar a atender
aqueles bebés. Ndo tinha uma estrutura
de sala de parto, apenas os meus mate-
riais de treinamento. E muitos bebés so-
breviveram! Criei um didrio e, dia a dia,
registrei tudo o que aconteceu. Mas os
relatos humanos ndo cabiam na minha
tese, que tinha de ser técnica, por isso,
resolvi contar as histérias no livro. Acre-
dito nas mudangas. Hoje pode ser algo
muito pequeno, mas pode ganhar uma
dimensdo muito maior. Estou muito feliz
porque o livro estd sendo o retrato disso.
Estou muito surpreso, mas € impressio-
nante o retorno que tenho recebido. E de
ficar emocionado! e
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SINDROMEDO
COMER NOTURNO E
CARACTERIZADA PELA
ALTA INGESTAO DE
ALIMENTOS APOS

0 JANTAR E DE
PEQUENOS LANCHES
NA MADRUGADA

Elessandra Asevedo
Especial para Super Sauddvel

sindrome do comer noturno
(SCN) foi citada pela primeira vez
pelo médico Albert Stunkard, em
1955. Depois de analisar um gru-
po de mulheres obesas que fazia a
maior parte da alimentacao didria no perio-
do da noite, o entdo residente de Psiquiatria
do New York Hospital, nos Estados Unidos,
percebeu que tinham habitos semelhantes:
pulavam o café da manh4, faziam um almo-
co frugal e, durante a madrugada, ingeriam
uma grande quantidade de alimentos. Ape-
sar de ter sido identificada e classificada em
1959, asindrome s6 ganhou mais atengdo na
ultima década, o que levou a varias modifi-
cacbes no diagndstico, auxiliou no melhor
entendimento da etiologia e promoveu o
- interesse em desenvolver
tratamentos eficazes.
Caracterizada pelo
aumento daingestdode
alimentos ap6s o lanche
da tarde até o momen-
to de dormir, aliado a
despertares noturnos
ao longo da madruga-
da para comer, a sin-
drome provoca perda
de apetite pela manh,
insOnia recorrente e
fragmentagdo do
sono. Incluida co-
mo ‘padrao ali-
mentar anormal’
na 5% edicdo do
Manual Estatistico
£ e Diagnostico dos
' : Transtornos Mentais
J (DSM-5),de 2014, na
secdo ‘Outros transtor-
nos da Alimentacao Especificados’, a SCN ja
éreconhecida pela Associacdo Americana de
Psiquiatria como um transtorno alimentar. A
etiologia ainda néo esta totalmente definida,

STORNO QUE ATRAPALHA

mas alteracoes fisiologicas e metabdlicas, as-
sim como questdes ambientais, influenciam
no desencadeamento do problema. Alguns
trabalhos indicam que entre 25% e 50% da
ingestdo total didria de alimentos de indivi-
duos com sindrome do comer noturno esta
concentrada apds o jantar, diferentemente do
simples habito de ingerir algum alimento an-
tes de dormir.

O médico psiquiatra Alexandre Pinto de
Azevedo, coordenador do Grupo Especiali-
zado em Comer Compulsivo e Obesidade do
Programa de Transtornos Alimentares do Ins-
tituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas
da Faculdade de Medicina da Universidade
de Sao Paulo (IPqg-HCFMUSP), afirma que os
episddios de comer noturno sdo breves e com
pequenos lanches antes ou apds iniciado o
sono, e os pacientes relatam a sensacéo de
que, sem esses lanches na madrugada, nédo
seria possivel iniciar ou reiniciar o sono. “A
principal referéncia dos pacientes é uma
sensacdo de urgéncia em comer. Acredito ser
esta a palavra-chave para o diagndstico, que
¢ diferente da sensacéo de fome e de gula,
pois esses individuos buscam qualquer ali-
mento facilmente disponivel, e em pequena
quantidade, para ter a sensacéo de alivio e
retornar ao sono”, detalha. Uma vez que os
despertares sdo plenos, hd lembranca total
dos eventos noturnos na manha seguinte.

Segundo a nutricionista e pesquisadora
Ana Beatriz Cauduro Harb, doutora em Cién-
cias Médicas pela Universidade Federal do
Rio Grande do Sul (UFRGS), os fatores neu-
roenddcrinos da sindrome do comer noturno
se relacionam com alteracdes do ritmo circa-
diano de secrecoes enddcrinas, como cortisol
e melatonina. “Além disso, os niveis plasma-
ticos noturnos de leptina costumam ser mais
baixos, o que pode contribuir para a menor
inibicdo de impulsos de fome que levam a
interrupgao do sono. Dados de estudos com-
parativos mostram, ainda, que os niveis de
cortisol diurno se encontram mais elevados
em individuos com a sindrome”, esclarece.
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PREJUIZOS ASSOCIADOS

A juncdo de alimentaco nos horéa-
rios em que o corpo estd entrando em
repouso e armazenando energia com
despertares noturnos para comer co-
laboram com o ganho de peso e maior
risco de doencas associadas, como hi-
pertensdo, diabetes e dislipidemias. A
presenca de despertares frequentes du-
rante a noite para comer também geram
insbnia e levam aos prejuizos tipicos da
privacdo cronica de sono, como fadiga,
sonoléncia, dores de cabeca, irritabilida-
de, instabilidade emocional e prejuizo

f
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de atencdo, concentracgio e rendimento
profissional, entre outros. “Contudo, sem
ddvida nenhuma, a maior consequéncia
é o sofrimento psiquico que o paciente
refere pelo sentimento de impoténcia,
acompanhado de tristeza e angustia por
nao conseguir manter um bom padrédo de
sono e evitar os episddios de lanches no-
turnos”, enfatiza o psiquiatra Alexandre
Pinto de Azevedo.

Néo existem estudos que possam ava-
liar a prevaléncia da sindrome do comer
noturno no Brasil, mas os especialistas

CARLA MOURILHE

acreditam que essa condicdo atinja 1,5%
dapopulagdo, elevando-se para 8% entre
individuos obesos. Entretanto, quando
avaliada em clinicas de tratamento para
perda de peso, a prevaléncia da sindro-
me entre obesos pode atingir até 25%.
“Ha uma discreta prevaléncia maior em
mulheres e aidade de inicio dos sintomas
costuma ser entre 20 e 30 anos. Porém,
até que seja realizado o diagndstico, em
geral o paciente evolui com uma histdria
de adoecimento superior a 10 anos, em
média”, pontua o psiquiatra.

EM BUSCA DE CONSENSO CIENTIFICO

Pesquisadores como a psicéloga Kelly Allison, do Departamento
de Psiquiatria da Universidade da Pensilvania, nos Estados Unidos —
que continua o legado do médico Albert Stunkard — buscam consenso
sobre 0s principais critérios diagnésticos da SCN. Durante o 1°
Simpésio Internacional de Comer Noturno, realizado em 2008 nos
Estados Unidos, estudiosos do tema relacionaram alguns critérios
para a identificagao do problema. O primeiro &€ endossar a hiperfagia
noturna, com duas ou mais ingestoes noturnas por semana, e apre-
sentar pelo menos trés das cinco caracteristicas: anorexia matinal,
uma forte necessidade de comer entre o jantar e inicio do dormir ou
durante despertares noturnos, insénia pelo menos quatro a cinco
Vezes por semana, crenca de que comer € necessario para iniciar ou
voltar a dormir, e humor deprimido que piora durante a noite, além
da consciéncia e capacidade de recordar as ingestoes noturnas.

As pesquisas sobre tratamentos eficazes especificos para sin-
drome do comer noturno ainda ndo sao expressivas, mas relatos
de casos e ensaios clinicos abertos sugerem uma variedade de
estratégias para ajudar os pacientes, incluindo tratamento farma-
coldgico, terapia cognitivo-comportamental e varias atividades alter-
nativas, como relaxamento muscular progressivo e fototerapia. “O
nutricionista realiza o trabalho de organizacao do padrao alimentar
com uma abordagem que vai além da comida e inclui 0 modo como
o individuo se alimenta para que tenha uma rotina com desjejum,
almoco e jantar e, assim, possa quebrar a compulsao gerada pela
restricao alimentar e o comer emocional”, ensina a nutricionista
Carla Mourilhe, coordenadora do Grupo de Obesidade e Transtornos
Alimentares (GOTA) do Instituto de Psiquiatria da Universidade Fe-
deral do Rio de Janeiro (UFRJ). @
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ESTRESSE, HUMOR E
CONDICIONAMENTO
FISICO DE JOGADORES
DE BADMINTON

exercicio tem mostrado evi-

déncias para melhorar o condi-

cionamento fisico, o bem-estar e

a saude. No entanto, o exercicio

extenuante pode ser prejudicial
fisiologicamente e também afetar o indivi-
duo psicologicamente. Embora atletas de
alto rendimento nao possam diagnosticar
clinicamente a deficiéncia imunoldgica, ha
evidéncias de que exercicios prolongados e
intensos podem suprimir o sistema imuno-
légico e prejudicar o desempenho esporti-
vo. O exercicio extremo também estd asso-
ciado ao sofrimento psicolégico, uma vez
que evidéncias clinicas tém mostrado que
o treinamento extenuante tende a induzir
a ansiedade e o estresse. Por outro lado, o
exercicio realizado com uma determinada
duracéo e intensidade tem um impacto po-
tencial na saude gastrointestinal. A micro-
biota intestinal pode influenciar significa-
tivamente a saide humana, formando um
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microbioma saudavel no sistema digestivo
que beneficia o hospedeiro.

Os efeitos da microbiota intestinal
na satide e no desempenho esportivo
dependem de sua composicdo. Estudos
tém mostrado que a dieta (tipo, quanti-
dade e proporcdo de macronutrientes)
afeta significativamente a composicédo e o
metabolismo da microbiota. As escolhas
alimentares adequadas sdo necessdrias
para minimizar o risco de desconforto
gastrointestinal (GI) em atletas competi-
tivos, garantindo um esvaziamento gastri-
co rapido, absorc¢do ideal de agua e nu-
trientes, e perfusdo vascular esplancnica
suficiente antes das competicdes. A suple-
mentacdo também faz parte da dieta ali-
mentar que pode ter influéncia direta na
microbiota. Os probidticos sdo alguns dos
suplementos mais comuns para melhorar
a saude, fornecendo bactérias ‘amigaveis’
ao trato gastrointestinal. As bactérias co-
muns para serem consideradas probidticos
incluem aquelas dos géneros Lactobacillus
e Bifidobacterium, que podem fornecer
beneficios a saude para o hospedeiro se
ingeridas em uma quantidade adequada
regularmente.

O treinamento atlético prolongado e
estressante também pode aumentar o risco
de lesoes, infeccoes e depressdo, como in-
feccoes do trato respiratdrio superior, des-
conforto gastrointestinal e distirbios psi-
coldgicos. Os termos ‘ansiedade’, ‘anteci-
pacio’ e ‘estresse’ estdo inter-relacionados.
O estresse é descrito como o processo pelo
qual uma pessoa percebe o perigo e reage
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com um conjunto
de mudancas psi-
coldgicas e fisioldgicas,
que podem incluir aumento
da antecipacdo e ansiedade. A an-
siedade é uma emocdo negativa caracte-
rizada por nervosismo, preocupacio excessiva
e apreensdo, que se correlaciona com uma resposta
simpdtica de luta ou fuga. Ambas as condi¢cdes podem
estimular aspectos psicofisiolégicos do corpo humano.
Mudancas de humor e estresse sdo problemas comuns
em atletas devido ao estresse competitivo. O humor é
uma colegdo efémera de sentimentos na natureza que
varia em intensidade e periodo e, normalmente, inclui
mais de uma emocao.

Os beneficios de consumir probidticos para melho-
rar o desempenho esportivo tém sido demonstrados
por muitos pesquisadores. Existem muitas maneiras de
determinar os efeitos dos probidticos no desempenho
fisico. O nivel de fadiga pode ser medido registrando-se
o tempo de corrida até a exaustdo. Os niveis de infla-
macao apds exercicios extenuantes podem ser determi-
nados medindo o nivel de proteina C-reativa. Os efeitos
dos probidticos na resisténcia podem ser medidos atra-
vés do consumo de oxigénio do atleta. Embora muitos
estudos estejam focando nos efeitos dos probidticos
nas condig¢des psicolégicas de voluntérios saudéveis,
abordagens limitadas tém sido feitas para estudar
esses efeitos em atletas competitivos. Portanto, este
estudo foi desenhado para determinar os efeitos da
suplementacdo didria de probidticos sobre os niveis de
ansiedade, estresse, humor e condicionamento fisico
entre jogadores de badminton competitivo.

DESENHO DO ESTUDO

Esta intervencao foi um estudo randomizado, placebo controlado.
Os participantes recrutados foram divididos aleatoriamente em grupo
probidtico (GP) e grupo controle (GC). Os participantes receberam tra-
tamento por seis semanas, sem alterar o cronograma de treinamento.
Durante a intervencao, os jogadores do GP receberam diariamente

uma bebida probidtica comercial que continha Lactobacillus casei em
uma dose de 3x10%° unidades formadoras de coldnias (UFC) (80ml/
frasco), conforme afirmado pelo fabricante, e misturada com suco
~" de laranja disponivel comercialmente (120ml). Ao mesmo tempo,
0s jogadores do GC receberam suco de laranja disponivel comercial-
mente (200ml) como placebo. Tanto os probidticos quanto o suco
de laranja sao aprovados pela autoridade de saude (Ministério da
Saude, Malasia). Ambos os grupos receberam a mesma quantidade
da bebida de intervencao (200ml), com cor e cheiro semelhantes.
Além disso, os suplementos foram distribuidos aos jogadores por
uma pessoa independente e nao envolvida no estudo, que auxilia o
processo duplo-cego.

A aprovacao ética para a realizacao deste estudo foi concedida
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universiti Teknologi MARA (UiTM)
em Shah Alam, Selangor, Maléasia (600-IRMI 5/1/6REC431/19).
Este estudo foi realizado de acordo com as diretrizes da Declaragao
de Helsinque. A participacao foi voluntaria e o consentimento por
escrito foi obtido dos jogadores. A familiarizagao de cada protocolo
foi aplicada antes que as medicdes reais fossem feitas. A validade
e confiabilidade da medicao foram determinadas antes da coleta de
dados em dois momentos: antes do inicio da intervencao nutricional
(linha de base) e ap6s seis semanas. Os jogadores nao foram autori-
zados a tomar quaisquer suplementos probiéticos adicionais durante
0 estudo. No entanto, foram autorizados a continuar a dieta habitual e
a suplementacao. A ingestao de alimentos foi registrada e monitorada
por meio de registros de trés dias para detectar quaisquer habitos
alimentares incomuns.

Trinta jogadores de badminton da UiTM, com idades entre 18 e 30
anos, foram recrutados neste estudo apds obter seu consentimento
€ cumprir os critérios de inclusao, tais como se eram fisica e mental-
mente saudaveis e nao soffiam de disturbios psicolégicos, doengas
cronicas (por exemplo, doengas gastrointestinais ou cardiovasculares),
lesdes agudas e intolerancia aos probiéticos. Todos o0s jogadores nao
eram fumantes e passaram pelos mesmos protocolos de treinamento
(cinco dias por semana, durante duas horas), com um regime de exer-
cicios composto de corrida, treinos, habilidades, agilidade, velocidade,
forca, treinamento tatico e com intervalos. O treinador também foi
informado para nao alterar substancialmente o regime de treinamento
durante o periodo do estudo de seis semanas. Com a ingestao regular
de probidticos ou placebo, respectivamente, prevé-se que quaisquer
diferencas aparentes entre os grupos experimental e placebo seriam
principalmente devido ao suplemento.
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MICRoBIOTA MOSTROU RELACAO SIMBIOTICA

A influéncia dos probiéticos nas fun-
¢Oes da microbiota com a satide geral
foi bem estudada. A microbiota intesti-
nal teve uma relacio simbidtica com o
hospedeiro em muitos processos meta-
bélicos, como fermentagao de carboidra-
tos ndo digeridos, sintese de vitaminas e
metabolismo de lipidios. Esses processos
podem promover o bem-estar do hospe-
deiro, melhorando certas funcdes, como
o sistema imunoldgico e a capacidade
cognitiva. No entanto, mais evidéncias
ainda eram necessarias para elucidar as
interagdes reciprocas entre os probidticos
e amicrobiota intestinal no beneficio aos
atletas em termos de desempenho fisico e
capacidade de exercicio. Este estudo mos-
trou que o estresse e a ansiedade em joga-
dores de badminton podem ser aliviados
com o consumo didrio de probidticos por
seis semanas. Os achados deste estudo
foram fortemente apoiados por Adikari
etal. (2019), que observaram uma dimi-
nuicdo significativa na ansiedade com-
petitiva e no estresse percebido entre 20
jogadores de futebol apds oito semanas

MEDICAO ANTROPOMETRICA E DE COMPOSICAO CORPORAL

A altura dos atletas foi medida com um estadiometro portatil (SECA modelo 213,
Hamburgo, Alemanha) com precisao de 0,1cm. O percentual de gordura corporal, a
massa gorda e a massa corporal magra foram determinados usando o analisador
de impedancia bioelétrica InBody 500 (InBody Co Ltd., Cerritos, CA, EUA) no inicio e
apos a intervencao. Os jogadores foram instruidos a ir ao laboratério apds um jejum
de trés horas sem qualquer exercicio prévio naquele dia. Todos os testes foram rea-
lizados pela manha e seguidos de acordo com as instrugoes fornecidas pelo manual
do Inbody 500. Os jogadores permaneceram na plataforma do aparelho descalcos e
com as solas dos pés apoiadas nos eletrodos. Em seguida, agarraram as al¢as da
unidade com seus polegares e dedos para manter contato direto com os eletrodos e
ficaram parados por cerca de 1 minuto, mantendo os cotovelos totalmente estendidos
e a articulacao do ombro abduzida em um angulo de aproximadamente 30 graus. A
validade e confiabilidade do uso de um analisador de impedancia bioelétrica (BIA)
mostraram credibilidade com medicoes repetidas, diferindo em menos de 0,2% com
um IC 95% muito pequeno. O BIA mostrou excelente concordancia relativa ao valor
verdadeiro estimado [= 0,97 (0,96, 0,98)] quando comparado ao BodPod (R2 =
0,88) e DXA (R2 = 0,92), mas tem limites amplos de concordancia (4,25 a 8,37%).

de suplementacao didria de probidticos.
Além disso, os achados também foram
consistentes com os relatados por Allen
etal. (2016), em que os niveis de estresse
e ansiedade de uma populagao sauddvel
diminuiram ap6s quatro semanas de su-
plementacéo de probidticos.

No Japao, descobertas semelhantes
também foram relatadas por Sashihara
et al. (2013) e Sawada et al. (2017),
embora esses estudos tenham usado di-
ferentes probidticos para diferentes fins.
Sashiharaetal. (2013) descobriram que a
ansiedade experimentada por atletas uni-
versitarios poderia ser reduzida tomando
probidticos diariamente durante quatro
semanas. Em Sawada et al. (2017), o es-
tudo néo foi relacionado ao esporte, mas
aos efeitos do uso de probidticos na reali-
zacdo de disciplinas académicas comple-
xas. Os autores avaliaram estudantes de
Medicina em um curso de anatomia que
exigia a realizacdo de autdpsias, o que
era bastante estressante para os jovens
iniciantes. Os autores observaram que a
suplementacdo didria de probiéticos por

MEDICAO DA CAPACIDADE AEROBIA

quatro semanas proporcionou aos alunos
altvio do estresse mental e melhorou a
qualidade do sono.

Mudangas no estresse e na ansiedade
apds a suplementacdo de probidticos
podem ser explicadas pela relacio sub-
jacente entre o microbioma e o eixo
intestino-cérebro (GBA), quando a mi-
crobiota intestinal responde ao estresse
fisico. O GBA consistia na comunicacdo
bidirecional entre o sistema nervoso
central e o entérico, ligando os centros
cognitivos e emocionais do cérebro as
fungdes intestinais periféricas. A intera-
cdo entre a microbiota e 0 GBA funcionou
por meio de redes neurais, enddcrinas,
imunoldgicas e humorais. A interacdo
bidirecional formou a base dos efeitos
causais da suplementacéo de probidticos
na reducdo da ansiedade e do estresse
quando a microbiota intestinal intera-
gia com o sistema nervoso central afe-
tando, portanto, sintomas relacionados
psicologicamente e comportamento em
humanos. A microbiota pode diminuir a
secre¢do de corticosterona induzida pelo

0 teste de corrida de 20 metros de muiltiplos
estagios foi usado para medir o condiciona-
mento cardiorrespiratério ou aerébio. Em
resumo, os jogadores foram solicitados a
correr ida e volta em uma pista de 20m a
uma velocidade inicial de 8,5km/h, que foi
gradualmente aumentada em 0,5km/h a
cada minuto, por um ritmo ditado por um
sinal sonoro de um disco compacto (CD
de teste Shuttle Run de 20m, Australian
Sports Commission). O ndmero de voltas
totalmente completadas foi registrado para
cada individuo. O condicionamento cardior-
respiratério foi determinado por meio da ta-
bela de valores normativos de Ramsbottom
et al. (1988) e a formula preditiva de Chia
et al. (2005).
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estresse, reduzindo comportamentos relacionados a
ansiedade e depressdo, melhorando a expressao ce-
rebral dos receptores do dcido gama-aminobutirico
(GABA). Em contraste, foi relatado que bactérias
patogénicas induzem comportamentos semelhan-
tes aos da ansiedade ao mediar as aferéncias vagais.
Os probidticos também podem ser capazes de alterar
as funcoes intestinais, desencadeando respostas de
GBA ao transformar dopamina em noradrenalina nos
sistemas nervosos central e periférico, o que levaria
a uma diminuicdo do comportamento depressivo.

Outro possivel mecanismo da microbiota para
reduzir a ansiedade é através do eixo hipotdlamo-
pituitaria-adrenal (HPA), aumentando a expressao
do RNA mensageiro do fator neurotrofico do hipo-
campo, que poderia diminuir a atividade semelhante
a ansiedade — o que foi demonstrado em um estudo
que revelou melhorias em individuos com transtor-
nos relacionados ao estresse associados a disfuncéo
do eixo HPA, como ter uma grande propor¢do de
receptores de glicocorticoides e menor capacidade
de aprendizagem. Foi relatado que os probidticos
transformam a dopamina em noradrenalina nas cé-
lulas cromafins da medula adrenal, resultando em
uma diminuicdo no comportamento relacionado a
depressao.

O presente estudo mostrou que a suple-
mentacdo de probidticos ndo afetou o humor
dejogadores de badminton, o que foi consistente
com as evidéncias de um estudo anterior de Kelly
etal. (2017), que relatou nenhuma influéncia e
mudanca no humor e no nivel de cortisol séri-
co de individuos, respectivamente, que foram
expostos a um estressor agudo apds oito se-
manas de suplementacdo com Lactobacillus
rhamnosus. Benton et al. (2007) também
provaram que o humor néo foi influenciado
pelo consumo do probidtico Lactobacillus
casei Shirota por trés semanas. A influén-
cia dos probidticos na capacidade aer6-
bia no presente estudo foi consistente
com Mach e Fuster-Botella (2017),
que relataram um aumento no con-
sumo de oxigénio entre nadadores
que tomaram probidticos. Em um es-
tudo anterior de Salarkia et al. (2013),
um grupo de nadadores que consumiu pro-
bidticos registrou um aumento significativo
no consumo méximo de oxigénio (VO,max) em
comparacdo com os controles. Essa mesma obser-
vacéo foi feita por Salehzadeh (2015), que relatou o
mesmo resultado no VO,max de seus participantes.

REGISTRO ALIMENTAR MEDICAO DA FORCA DA MAO E DAS PERNAS

0 registro alimentar de trés dias (duas
vezes na semana e uma vez no fim de
semana) foi utilizado para analisar a
ingestao alimentar dos jogadores e para
tracar o perfil da ingestdo alimentar
durante o periodo de intervencdo. O
tamanho das porcdes dos alimentos
consumidos pelos participantes do
estudo foi estimado usando medidores
domésticos. Um nutricionista qualifica-
do realizou a andlise da dieta por meio
do software Nutritionist ProTM (Axxya
Systems, Woodinville, WA, EUA) versao
2.4.1 (First Data Bank INC., 2011),
com base no banco de dados de ali-
mentos da Malasia, conforme relatado
anteriormente.

0 teste de preensdo manual foi usado para determinar a forca
da mao. A forca da mao dominante e nao dominante foi deter-
minada usando um dinamémetro digital de mao (Takei Scientific
Instruments, Niigata, Japao). Para medir a forca da mao, os jogado-
res ficaram em posicao vertical, e a medida da forca de preensao
manual foi feita a partir de um brago medidor posicionado reto
a uma pequena distancia e sem contato com o corpo. Foram
realizadas duas tentativas de preensao manual com cada mao,
com duracao de 3s cada e separadas por 60s de recuperacao, a
partir dos quais foi calculado o valor médio. Quanto a avaliacao
da forca das pernas (forca da parte inferior do corpo), o salto
vertical foi determinado medindo-se a distancia do ponto mais
extremo que o jogador poderia alcangar com 0s seus bragos ao
saltar (sola totalmente no chao). Na posicdo em pé, o salto era
realizado para atingir o ponto mais alto possivel de distancia de
toque. O protocolo foi repetido e a distancia média do salto foi
registrada com uma recuperacao de 15s para cada tentativa.
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SUPLEMENTAQI\O MELHORA A CAPACIDADE

Pode haver varias explicacdes sobre
como a suplementacédo de probidticos
melhorou a capacidade aerdbia dos
atletas. A microbiota no intestino pode
desempenhar um papel no sistema de
energia do corpo ap6s alguns minutos
de contracdo muscular, quando a con-
centracdo de fosfocreatina diminui,
resultando na necessidade de outros
combustiveis. A expressdo génica para
glicogendlise seria induzida para garan-
tir a producdo de ATP para requisitos de
atividade muscular aumentados, como o
ciclo das pontes cruzadas, atividade de
miosina ATPase e bombas de fons mus-
culares. Ao mesmo tempo, 0 consumo
de 4cidos graxos livres para oxidacédo
também aumentaria, potencializando
ndo sé a lipdlise dos tecidos adiposos
para atender a necessidade energética,
mas também consumindo outras fontes,
como dcidos graxos da atividade da mi-
crobiota. Assim, isso criaria uma rela-
cdo complicada e reciproca entre a
microbiota intestinal e o metabolismo
energético de todo o corpo, que prova-
velmente foi um dos mecanismos pelos
quais a microbiota intestinal exerceu

MEDICAO DE VELOCIDADE E AGILIDADE

A arrancada de 40m foi usada para medir a velocidade dos jogadores e o teste t foi
usado para medir a agilidade. Velocidade é a taxa méaxima na qual uma pessoa pode
mover o corpo em uma distancia especifica. Em termos de desempenho humano,
refere-se a velocidade das acdes conjuntas coordenadas e dos movimentos de todo
o corpo. O teste foi conduzido em piso plano de espaco aberto, no qual uma corrida
de 40m é marcada e ha uma linha de inicio de 'cronometragem' de 10m na corrida.
Os jogadores precisam usar uma largada em pé para correr os 40m o mais rapido
possivel — 0 tempo em segundos levado da linha de 10m até a linha de 40m. Este
teste t foi usado para medir a agilidade. Este teste, de acordo com a natureza do
badminton, inclui uma arrancada para frente (9,14m), depois movimentos laterais
para esquerda (4,57m), depois para a direita (4,57m), de volta para a esquerda
e para tras 9,14m de volta ao ponto de inicio. O tempo dos jogadores foi medido
com um cronémetro assim que a corrida foi concluida, no valor mais préximo de
0,1s. Jogadores que cruzaram um pé na frente do outro enquanto se arrastavam ou
nao conseguiam alcancar a base ou ndo olhavam para cima durante o teste foram
considerados como tendo falhado em suas tentativas.

efeitos benéficos no desempenho dos
atletas.

A digestdo de carboidratos é uma ati-
vidade central da microbiota intestinal
humana, que impulsiona o metabolismo
de energia e carbono no célon, embora
a gama de produtos finais gerados por
proteinas seja mais ampla do que os
carboidratos. No c6lon, polissacarideos
complexos derivados de plantas — como
celulose, b-glucana, xilana, manana e
pectina - seriam digeridos e, posterior-
mente, fermentados em acidos graxos
de cadeia curta (AGCC) por microrga-
nismos intestinais que foram usados
como fontes de carbono e energia por
outras bactérias especificas, como ace-
togénios redutores, bactérias redutoras
de sulfato e metanogénios. A modulacéo
da microbiota também pode aumentar
a resisténcia em atletas e a melhora do
VO,max pode ser devido a prevencdo de
infecgdo do trato respiratorio superior. A
reducdo das condicbes de ansiedade e
estresse devido a suplementos probidti-
cos pode melhorar a funcéo cerebral dos
atletas, resultando em alto desempenho
em competicoes.

ANALISE ESTATISTICA

Exercicios intensos foram associados
adiminuicdo da permeabilidade intesti-
nal e seu subsequente estresse oxidativo
e inflamacfo. A microbiota intestinal,
atuando como efetor positivo na saide
intestinal, poderia contrariar esse efeito
aumentando a permeabilidade intestinal
em atletas treinados e reduzindo o es-
tresse oxidativo e a inflamac&o. As espé-
cies reativas de oxigénio (ROS) sdo um
indicador essencial do estresse oxidativo,
que foi um fator contribuinte na patogé-
nese dos disturbios da mucosa gastroin-
testinal. A suplementagao de probi6ticos
demonstrou o alivio do estresse oxida-
tivo, reduzindo a formacéo de ROS. A
producéo de catecolaminas durante o
exercicio foi outro indicador de estresse
fisico. A microbiota intestinal enrique-
cida com probidticos pode promover o
aumento da atividade das catecolaminas
e, assim, minimizar a fadiga induzida
pelo exercicio. O presente estudo teve
limitagdes que devem ser consideradas.
O controle da ingestdo de certos alimen-
tos, como os polissacarideos indigeriveis,
pode influenciar a atividade do micro-
bioma. No entanto, ndo houve mudancas

0 estudo baseou-se na comparacao das
médias de dois grupos. Portanto, o teste
t pareado foi utilizado para analisar as
diferencas entre a pré e pds-intervencao
(semana 0 e semana 6), enquanto o teste t
independente foi empregado para analisar
as diferengas entre os grupos GP e GC
(P<0,05). Os dados foram analisados no IBM
SPSS versao 27.0 (IBM Corp, Armonk, NY,
EUA). Um teste de normalidade foi realizado
para determinar a distribuicao dos dados e
confirmar o0 uso de testes paramétricos e
nao paramétricos. A estatistica descritiva
foi usada para interpretar os dados demo-
graficos e expressa em média com desvio
padrao.
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nadieta habitual dos jogadores durante a intervencao. 'i <
Medidas objetivas de psicofisiologia podem precisar ‘&
ser consideradas em estudos futuros. ?
A conclusdo mostrou que o consumo regular de
probidticos pode trazer beneficios para atletas es- ., {
portivos, ajudando significativamente a aliviar a / y
ansiedade competitiva e o estresse, além de .
aumentar a capacidade aerdbia. Essas des-
cobertas sugerem que os probidticos po-
dem ser benéficos paramelhorar o estado
mental e desempenho fisico de atletas. A
suplementacéo de probidticos também '
pode influenciar a regulacéo das vias
neuroenddcrinas, e o mecanismo de
acdo em resposta a estressores fisicos e {
psicolégicos encontrados por jogadores
de badminton deve ser mais estudado.
A pesquisa avaliando biomarcadores psi-
cofisiolégicos em resposta a suplementacdo de
probidticos pode fornecer uma maior percepcéo g
para individuos esportistas. Este estudo foi publi-
cado no periddico Nutrients 2021, 13, 1783 -
https://doi.org/10.3390/nu13061783.

ANSIEDADE, ESTRESSE E HUMOR

0 nivel de ansiedade foi determinado usando o inventdrio de ansiedade de estado
competitivo revisado-2 (CSAI-2R). O inventario avaliou trés dimensdes: ansiedade
cognitiva (cinco itens), ansiedade somatica (sete itens) e autoconfianga (cinco itens),
que foi descrita por meio de uma escala Likert de quatro pontos, onde um (1) € igual
a ‘nem um pouco’ e quatro (4) € igual a ‘muito’. Os coeficientes de confiabilidade alfa
de Cronbach para CSAI-2R foram de aproximadamente 0,81 para ansiedade cognitiva,
0,81 para ansiedade somatica e 0,86 para autoconfianca. A versao malaia validada do
CSAI-2R foi usada no estudo. A anglstia foi determinada usando o indice de Leiden do
questionario da escala de sensibilidade a depressao (LEIDS), que consistia em 34 itens
de questdes de autorrelato com coeficientes de confiabilidade de 0,89. O questionario de
escala de estresse percebido (PSS) foi utilizado para identificar a percepgao de estresse
entre os jogadores. O questionario continha 10 itens que foram avaliados utilizando a
escala Likert de cinco pontos, no qual zero € igual a ‘nunca’ e quatro € igual a ‘muitas
vezes', com um coeficiente de confiabilidade de 0,78. A versao malaia validada do
questionario PSS foi usada para o estudo. O questionario Brunel Mood Scale (BRUMS),
baseado no perfil do estado de humor (POMS), foi usado neste estudo para determinar
0 humor dos jogadores. O questionario foi composto por 24 itens que avaliaram raiva,
confusao, depressao, fadiga, tensao e vigor com coeficientes de confiabilidade de cada
subescala em 0,72, 0,70, 0,74, 0,70, 0,77 e 0,71, respectivamente. A pontuacao foi
determinada pela escala Likert de cinco pontos, na qual zero € igual a ‘nada’ e quatro
€ igual a ‘extremamente’. A versao malaia, traduzida e validada, foi usada no estudo.

OUTROS BENEFICIOS

N&o houve diferengas significativas em ida-
de, peso, altura e indice de massa corporal
(IMC) entre os grupos na pré-intervencao.
Jogadores do GP e GC também mostraram
porcentagem de gordura corporal, gordura
€ massa esquelética semelhantes.

MUDANCA DE COMPOSICAO CORPORAL
Apos seis semanas de intervencao, apenas
pequenas alteragoes foram observadas no
IMC, percentual de gordura corporal e massa
gorda nos jogadores de ambos os grupos (GP
e GC). Os jogadores do GP registraram uma
reducéo na gordura corporal, enquanto o GC
mostrou algum incremento na massa gorda.
Quando comparados entre os grupos, o IMC
€ a composicao corporal de jogadores do GP
e do GC mostraram semelhancas, tanto na
pré quanto na pos-intervengao.

ANSIEDADE, ESTRESSE E HUMOR

Os trés indices foram quase semelhantes
entre jogadores do GP e GC no inicio da
intervencdo. ApOs seis semanas, 0S jo-
gadores do GP registraram uma redugéo
significativa da ansiedade (P<0,001) e do
estresse (P<0,001), mas nao para o humor.
Ao contrario, jogadores do GC ndo mostra-
ram mudancas significativas em nenhuma
variavel psicoldgica. Os niveis de ansiedade
e estresse dos jogadores do GP apds a in-
tervengao também foram significativamente
menores do que os do GC.

VARIAVEIS DO CONDICIONAMENTO FiSICO
Jogadores do GP e GC tinham capacidade
aerobia, velocidade, agilidade, forca de mao
e forca das pernas semelhantes no inicio
do estudo. No entanto, apds o tratamento
com probiético, a capacidade aerdbia dos
jogadores do GP aumentou significativa-
mente (P<0,001). Ao contrario, nao houve
mudangas nas outras variaveis de condicio-
namento fisico em ambos 0s grupos apos a

intervencdo. Os resultados mostraram que
todas as variaveis de condicionamento fisico
entre 0s grupos na linha de base e apos o
tratamento foram semelhantes.

INGESTAO DE ENERGIA E
MACRONUTRIENTES

N&o mostrou diferenca significativa entre
0s dois grupos de pesquisa na linha de
base e no final do estudo. @
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PROCRASTINACAO PODE VIRAR

Fernanda Ortiz
Especial para Super Sauddvel

COMPORTAMENTO
COSTUMA
ENVOLVER
ELEMENTOS

DE CARATER
BIOLOGICO

E AMBIENTAL

principal caracteristica do individuo
procrastinador € postergar uma ou

mais tarefas, especialmente aquelas

que exigem maior comprometimento,

como decisdes complexas e atividades

que ndo geram prazer ounao trazem beneficios
imediatos. Em geral, esse é um comportamento
racional para evitar ao maximo a responsabili-
dade, a pressdo e o peso emocional que algumas
situacoes, trabalhos e compromissos provocam,
especialmente quando estio relacionados ao
medo, ainseguranca, ansiedade, falta de con-
fianga e asincertezas sobre o que precisa
ser feito. Habito adquirido ao longo
davida, em geral a procrastinacdo
é considerada uma atitude nor-
mal, mas pode se tornar um ‘vi-
cio’ quando passa a ser frequente.

\ Apesar de ndo ser uma doenca,
| a dificuldade de manter o foco
e de filtrar as distractes — pro-
prias do procrastinador —, pode
ser indicio de outros gatilhos que
despertam esse comportamento e
que, portanto, merecem atencao.
Todo individuo, em algum
momento, vai procrastinar. O
motivo para essa atitude pode ser
simplesmente um comportamento
natural com foco em priorizar tare-

fas, entretanto, torna-se prejudicial
quando o ato de adiar passa a ser um
padrdo persistente e repetitivo. “A pro-
crastinacdo descontrolada adia mais que
tarefas e compromissos, pois pode
fazer com que o individuo
prorrogue ou até deixe
de realizar atividades
e vivenciar experién-
cias relacionadas a
aspectos importan-
tes da prépriavida”,
afirma o médico psi-

‘h\j/

F

quiatra Amilton dos Santos Jtinior, docente do
Departamento de Psiquiatria da Faculdade de
Ciéncias Médicas da Universidade Estadual de
Campinas (FCM-Unicamp). Ao deixar tudo para
a dltima hora, seja na vida pessoal, académica
ou profissional, o procrastinador compromete
a qualidade de suas atribuicoes e passa a gerar
angtstia e sofrimento, pois ndo consegue parar
de pensar nas tarefas que deveria estar execu-
tando naquele momento.

Para o médico psiquiatra Rogério Panizzutti,
professor associado do Instituto de Psiquiatria
(IPUB) e diretor do Laboratdrio de Neurocién-
cia e Aprimoramento Cerebral da Universidade
Federal do Rio de Janeiro (LabNACE-UFRJ), a
procrastinacdo ndo € sinénimo de preguica ou
de problemas na gestdo de tempo, mas uma
tentativa de evitar um mal-estar causado pelas
tarefas que precisam ser cumpridas. “Apesar de
deixar tudo para a dltima hora, o procrastina-
dor costuma cumprir prazos. O problema dele
ndo estd em gerenciar o tempo, mas em lidar
com o mecanismo de regulacdo emocional que
o faz adiar tarefas o méximo possivel”, avalia.
Importante analisar que cada individuo tem
uma dindmica de funcionamento e, embora
ndo sejam maioria, ha aqueles que funcionam
melhor sob pressdo e, mesmo procrastinando
com frequéncia, sdo produtivos e concluem as
tarefas com qualidade.

Como quase tudo em termos de compor-
tamento, emocdes e outros temas referentes a
satide mental, a procrastinacdo pode ser resulta-
do de uma combinacio entre elementos bioldgi-
cos (genéticos, psiquiatricos, neurofisioldgicos)
e aqueles aprendidos pelo ambiente em que o
individuo esta inserido. Nas familias em que a
referéncia dos pais é de procrastinar, por exem-
plo, os filhos habituam-se e passam a incorporar
tais habitos. O psiquiatra Amilton dos Santos
Junior lembra que, na adolescéncia, mesmo sem
esse padrao prévio de funcionamento familiar, a
procrastinacio pode ser uma caracteristica do-
minante. “Neste periodo, o adolescente precisa
lidar com muitas mudancas que incluem rela-



UM ViCIO

cionamentos, preocupagdes com o futu-
ro, familia, descoberta da sexualidade,
luto pela perda de varios aspectos da in-
fancia, ou seja, estimulos e preocupagdes
que o ‘paralisam’ diante de demandas e
temas dificeis de serem pensados sem
impulsividade”, argumenta. Nessas si-
tuacgOes, a procrastinacéo se faz presente
e 0 jovem passa muito tempo buscando
formas mais divertidas para evitar o con-
fronto com as cobrancas.

Para entender o que desencadeia o
comportamento procrastinador é preciso
conhecer as angustias e insegurangas de

RogERI0 PANiZzUTTI

cada individuo. Uma situagdo que gera
desconforto, por exemplo, seja pela in-
certeza de ndo ser capaz ou pelo medo
de ndo atender expectativas, pode ser um
gatilho para postergar uma tarefa. Entdo,
para evitar essa situacdo, o individuo se
autossabota e busca uma alternativa
confortavel imediata, que pode ser uma
caminhada, verificar as redes sociais, fa-
zer umarefeicdo, ligar para um amigo ou
qualquer acdo que seja mais prazerosae,
de certa forma, néo obrigatdria. “Porém,
ao fazer isso o efeito de prazer e alivio é
passageiro, pois, no dia seguinte, estara

MarceLo DEmarzo

mais estressado e ansioso por néo ter fei-
to o que era necessdrio. Essa dificuldade
de lidar com certas emocoes negativas,
como fracasso e inseguranca, € o que mo-
tiva a procrastinacdo. Portanto, entender
0 que causa esse comportamento € fun-
damental”, avalia o médico e pesquisador
especialista em Mindfulness e Promocéo
da Satde, Marcelo Demarzo, professor li-
vre-docente da Escola Paulista de Medici-
na (EPM) e coordenador do Mente Aber-
ta — Centro Brasileiro de Mindfulness e
Promocdo da Satde da Universidade
Federal de Sdo Paulo (Unifesp).

SINAIS E SINTOMAS DEVEM SER 0BSERVADOS

A procrastinagcao pode resultar em consequéncias ruins para
a qualidade de vida, pois costuma vir acompanhada de irritacao,
tensao, exaustdo emocional, ansiedade e impulsividade. Por isso,
guem apresenta esse comportamento de forma cronica deve pro-
curar ajuda de um especialista com quem possa desenvolver um
vinculo de confianga. “A avaliagao de um psicélogo é fundamental
para ajudar a enfrentar o comportamento procrastinador, que pode
mascarar outros problemas como baixa autoestima, fobias, trans-
tornos de ansiedade e, principalmente, depressao, cuja relacao com
a procrastinacao é bem conhecida na pratica clinica”, avalia o psi-
quiatra Rogério Panizzutti. Entretanto, embora a depressao aumente
a probabilidade de adiar tarefas, o contrario também acontece, uma
vez que a procrastinagdo aumenta o estresse que, por sua vez, pode
levar a quadros depressivos.

A Psicologia oferece inlimeros recursos para o individuo lidar
com a procrastinacao cronica, especialmente quando relacionada
a outras questdes de salde mental e seus efeitos no cotidiano,
como inseguranga, medo e pessimismo — que podem ser limitado-
res e angustiantes. “Entre as abordagens esta a Terapia Cognitivo
Comportamental, que ajuda a identificar pensamentos disfuncionais
e crencas que levam a procrastinacao, e o Mindfulness, pratica de
meditacao que consiste na atencado plena na mente, no corpo e no
ambiente, trazendo consciéncia sobre pensamentos, sentimentos
e padroes de comportamento e possibilitando op¢des de escolha,
melhores respostas aos desafios e priorizacao do bem-estar”, enu-
mera o psiquiatra Marcelo Demarzo. Ao trabalhar a baixa atencao
e as distracoes tipicas dos procrastinadores, as terapias reduzem
0 estresse, aumentam o foco nas atividades e melhoram a satde.
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O primeiro passo para superar a procrastinagao € a conscien-
tizacao e o autoconhecimento. Quando o individuo é capaz de
diferenciar se € um problema que exige acompanhamento tera-
péutico ou um comportamento natural e nao prejudicial, o ciclo da
procrastinacao tende a ser controlado e, posteriormente, interrom-
pido. Segundo os especialistas, algumas atitudes podem ajudar
a diminuir a frequéncia da procrastinagdo e envolvem otimizagao
do tempo entre trabalho, estudo, diversao e descanso. Para o psi-
quiatra Rogério Panizzutti, a organizacao também é fundamental.
“Ao criar uma rotina com tarefas possiveis de serem realizadas
dentro de um periodo pré-determinado o individuo consegue se
organizar, pois tem ferramentas para tracar estratégias e metas,
além de listar prioridades, identificar seus ciclos de produtividade
(manha, tarde, noite), definir o tempo destinado para cada atividade
e respeitar prazos”, descreve. Dentro desse plano de acao, € im-
portante criar intervalos na rotina de trabalho para realizar outras
atividades que sejam mais prazerosas. O uso de aplicativos para
gerenciamento de tempo e envio de alertas para essa troca de
atividades € uma boa opcao.

Eliminar distragdes é outro ponto primordial para evitar a
procrastinacao. “Se o objetivo € concluir um projeto ou trabalho
escolar, fique longe do celular, dos e-mails, das redes sociais e des-
conecte o wi-fi, se for necessario. Se o local em que esta realizando
suas atividades esta baguncado ou com ruidos diversos, mude
0 ambiente de trabalho”, sugere o psiquiatra Amilton dos Santos
Junior. Outras sugestoes incluem encontrar prazer no processo de
executar as tarefas, gerenciar as emog0es, criar recompensas para
as etapas concluidas e consequéncias para as que foram adiadas,
nao fazer pequenas concessoes, criar tarefas desafiadoras que
aumentem o entusiasmo e, acima de tudo, resistir as desculpas
€omo ‘na@o sou capaz’, ‘estou pressionado’, ‘resolvo depois, pois

€ uma tarefa simples’ ou ‘ndo estou disposto a fazer agora’. Ao
seguir essas recomendacdes, o individuo tera mais motivacao para
vencer a procrastinacao e vivera sob menos pressao. e

Super Saudavel « jan/mar 2022

TAFFMAN-EX

PRODUTO LANGADO EM 1982
CONTEM VITAMINAS NA MEDIDA
CERTA PARA O DIA' A DIA

Adenilde Bringel

estilo de vida pouco sauddvel e a correria didria

contribuem para que muitas pessoas nem sem-

pre tenham uma alimentacéo equilibrada e com

oferta adequada de nutrientes indispensaveis ao

bom funcionamento do organismo. Especialistas
também observam que, com o passar do tempo, o orga-
nismo humano passa a produzir quantidades reduzidas
de 4cido cloridrico no estomago e, consequentemente,
ha uma diminuic&o no processo de digestao e absorcéo
de nutrientes, sais minerais e vitaminas. Para auxiliar
nareposicdo desses nutrientes essenciais a manutencao
do organismo dos adultos, a Yakult do Brasil lancou, em
1982, o Taffman-E — que, em 2011, ganhou mais uma
letra no nome e passou a chamar Taffman-EX. A ideia
original veio do Japao e o diferencial do produto é a
vitamina E, um antioxidante que auxilia na protecdo dos
danos causados pelos radicais livres. A palavra taffman
deriva de tough, de origem inglesa, e significa forte, ro-
busto ou, na linguagem mais popular, ‘duro-na-queda’.

O Taffman-EX também ¢ adicionado de vitaminas
C e do complexo B, que auxiliam no funcionamento do
sistema imune. Além disso, contém mel, guarana e ex-
tratos aromaticos que conferem o aroma e sabor carac-
teristicos. O produto também tem apenas 40 calorias. O
suplemento é apresentado em frascos de vidro d&mbar,
que garante protecdo e estabilidade as vitaminas e a ou-
tros ingredientes fotossensiveis. “Os suplementos de vi-
taminas visam atuar como complemento para o alcance
dasnecessidades didrias desses nutrientes. As vitaminas
constituem um grupo de nutrientes de funcées biol6-
gicas diversas e qualquer desequilibrio pode contribuir
para o aparecimento de inumeras doencas”, explica a
nutricionista Adrianne Machado, do Departamento de
Ciéncias e Pesquisas da Yakult do Brasil.

A deficiéncia de vitaminas A, B6, C e E prejudica o
sistema imunoldgico, interferindo na producéo de anti-
corpos e na atividade das células fagociticas, diminuindo
a resposta dos linfécitos e deixando o organismo mais



DESTAQUE

v

COMPLETA 40 ANOS

DEcapa bE 1990

vulnerével ao ataque de virus. Avitami-  C também estimula a acfio de enzimas
na C, além de atuar como antioxidante  que decompdem os peréxidos e evitam CO M PON ENTES
combatendo os radicais livres que pro-  a formac#o dos radicais livres”, acentua D 0 TAFEMAN-EX
movem o envelhecimento celular, age  a nutricionista. O Taffman-EX deve ser
indiretamente na sua formagdo. Essa  guardado em local seco, fresco, arejado © Vitamina A: auxilia a visao, o funciona-
vitamina neutraliza um precursor dos e ao abrigo de luz direta, 0 que garante mento do sistema imune e a regenera-
radicais livres—o peréxido de hidrogénio  validade de seis meses a partir da data ¢80 da pele.

—transformando-o em 4gua. “Avitamina  de fabricacfio. e * Vitamina C: auxilia na absorc&o do ferro
dos alimentos, no funcionamento do sis-

tema imune e na formagao do colageno.
LINHA DU TEMPU - e Vitamina E: auxilia na protecao dos

danos causados pelos radicais livres.

1982 — Lancamento do Taffman-E, com o exjogador * Vitamina B1: auxilia no metabolismo

de futebol Pelé como garoto-propaganda.

Década de 1990 — O Taffman-E ganha uma nova tampa,
de plastico — em substituicao a de aluminio — para
facilitar a abertura do frasco.

2011 - Com objetivo de promover melhor visualizacdo
no ponto de venda e modernizar a embalagem, a
Yakult apresenta o novo Taffman-EX — com uma letra
a mais no nome (X). O produto também passou por
mudancas na formulacao e ficou com menos calorias.

2021 — O produto mudou de categoria, passando de
alimento adicionado de nutrientes essenciais para
suplemento alimentar liquido de vitaminas.

2022 — O Taffman-EX chega aos 40 anos com a vita-
lidade de um jovem e é consumido anualmente por

milhdes de pessoas.

energético e de proteinas, carboidratos
e gorduras.

e Vitamina B2: auxilia na formacao de
células vermelhas do sangue, no meta-
bolismo do ferro e na manutencao da
pele e das mucosas.

® Nicotinamida (vitamina B3): auxilia no
metabolismo energético e na manuten-
¢ao da pele e das mucosas.

© Pantotenato de calcio (Vitamina B5): auxi-
lia no metabolismo energético.

 Vitamina Bé: auxilia na formacao das
células vermelhas do sangue, no fun-
cionamento do sistema imune e no me-
tabolismo de proteinas e do glicogénio.
e Vitamina B12: auxilia no processo de di-

visao celular, no metabolismo energético
e no funcionamento do sistema imune.
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SERRA DA BODOQUENA

Flévio André

0 Parque Nacional da Serra da Bodoquena, localizado nos munici-
pios de Jardim, Bonito, Bodogquena e Porto Murtinho (Mato Grosso
do Sul), possui um cendrio composto de rochas calcarias e areas
com campos alagados. A vegetagao € arbdrea densa, com rema-
nescentes da Mata Atlantica e transicao para cerrado/floresta
com fauna exuberante que inclui arara azul, vermelha e canindé,
gaviao real, raposa, lobinho, lobo guara, jaguatirica, suguarana e
onga pintada. Entre os atrativos também esta o rio Perdido, que
corta um pedaco da drea do parque e percorre alguns trechos em
meio a cachoeiras, barragens, aqudrios naturais e trilhas. A Gruta
do Lago Azul é uma das atragdes mais procuradas. Descoberta
por um indio em 1924, a caverna possui um lago de dguas azuis
rodeado por rochas que datam de milhares de anos.

QuER RECEBER A REVISTA?

Patriménio Histérico e Cultural do Rio Grande do Sul, a regiao
composta pelos municipios de Bento Gongalves, Garibaldi e Monte
Belo do Sul oferece gastronomia italiana colonial - com segredos
culindrios transmitidos de geragao em geragao — e as melhores
vinicolas brasileiras em passeios recheados de histéria e cultura.

RECIFE

A ‘cidade dos arrecifes’ tem forte influéncia holandesa e conserva
muitos resquicios do periodo colonial. A capital de Pernambuco
oferece turismo histérico e cultural mesclado a alegria e simpatia
do povo local. E no Recife que estd a rua do Bom Jesus, consi-
derada uma das mais bonitas do mundo segundo a Architectural
Digest — importante publicagdo dos Estados Unidos. A rua também
abriga a sinagoga mais antiga das Américas, fundada no século 17.
Além disso, Recife tem ilhas, praias, museus, igrejas, restaurantes
e bares para encantar os visitantes.

CARTAS PARA A REDAGAO

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

Para os que ja recebem, é importante manter o
cadastro com os dados atualizados. Todas as edicdes
estdo disponiveis no site www.yakult.com.br.

A equipe da Super Saudavel quer saber a sua opiﬁiéo sobre a
publicac@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 013 12 60.
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TENHA MAIS ENERGIA E
DISPOSICAO NO SEU DIA A DIA

Experimente a linha de suplementos alimentares da Yakult.

HILINE F complementa a alimentacao
e contribui com a reposicao de ferro,
fibras e vitaminas.E rico em ferro que
auxilia na formacao das células
vermelhas do sangue, no
funcionamento do sistema imune

e no transporte de oxigénio no
organismo. Por ser fonte de

fibras, € um grande aliado para

o funcionamento do intestino.

TAFFMAN-EX oferece

vitaminas na medida certa para

auxiliar em diversas necessidades do
dia a dia. Contém vitamina E, um
antioxidante que auxilia na protecao
dos danos causados pelos radicais livres.
As vitaminas A, C e do complexo B
auxiliam no funcionamento
do sistema imune.

Yakult

TAFF:
MAN:

Conteiido 110ml__




TENHA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL COM YAKULT.

Consumir Yakult diariamente ajuda vocé a manter uma vida mais saudavel,
porque € 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?

Yakult 40 light possui 40 bilhoes
de Lactobacillus casei Shirota e
e indicado para as pessoas que

levam uma vida moderna e se
preocupam com 0 consumo
menor de calorias.

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.

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

Saude Global em Harmonia

Para um amanhd mais sauddvel, Yakult hoje. Ya k“lt




