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  “É um erro capital teorizar antes de ter os dados. Sem se perceber, começa-se a distorcer os fatos para ajustá-los às teorias, em vez de mudar as teorias para que se ajustem aos fatos.”




  SHERLOCK HOLMES




  “Quase todos os aspectos da vida são engendrados no nível molecular, e sem compreender moléculas só podemos ter uma compreensão muito superficial da própria vida.”




  FRANCIS CRICK




  Introdução




  Comer costumava ser simples. Contanto que a comida fosse gostosa, parecesse razoavelmente apetecível e fosse abundante, estávamos satisfeitos. Mas depois a ciência entrou em cena, e de repente sentar-se à mesa tornou-se uma experiência de laboratório – e, aliás, das mais desnorteantes. Coma peixes, disseram-nos, estão repletos de gorduras ômega-3. Cuidado, advertiu outra notícia, peixes podem abrigar gorduras “boas”, mas estão também cheios de PCBs e mercúrio. Trocamos a manteiga por margarina porque tinha menos gorduras saturadas. Mas depois vieram acusações de que os ácidos graxos trans que a margarina continha entupiam as artérias exatamente como as gorduras saturadas. Coma soja, disseram-nos, ela baixa seu colesterol. Não coma soja, ela afeta a função tireoidiana. Tome leite, você precisa do cálcio. Não tome leite, ele forma muco. Tome café, está cheio de antioxidantes. Não tome café, ele eleva a pressão sanguínea. Depois há aquelas pequenas pérolas que “eles” dizem. Fique longe do MSG, o glutamato monossódico. Não toque em alimentos preservados com nitritos. Ou com sulfitos. Cuidado com resíduos de pesticidas. Elimine alimentos que tenham sido geneticamente modificados. Não cozinhe em panelas de Teflon. Ou em fornos de microondas. Fique longe do açúcar. E nem pense em adoçantes artificiais, advertem “eles”. Mas quem são “eles”, exatamente? Fomos aconselhados a nos fartar de alimentos como aveia, linhaça, suco de mangostão, alho e orégano porque pesquisadores mostraram que cada um deles proporciona algum benefício. Pão integral pode ser in num dia – muitas fibras e vitaminas úteis –, mas out no dia seguinte, porque se detectou acrilamida, um suposto carcinógeno, na crosta.




  Muita gente desiste, em total perplexidade, diante de toda essa informação nutricional desnorteante e volta a seus antigos regimes. E isso é péssimo. A nutrição é importante. O desafio é separar o joio do trigo, e chegar a algumas conclusões práticas sobre o que comer com base não no que ouvimos dizer, mas em ciência segura.




  Não é fácil fazer isso, especialmente quando consideramos que o corpo humano é a máquina mais complexa na face da Terra. A diversidade de seus componentes moleculares é tão estarrecedora que, por comparação, computadores, scanners médicos e veículos espaciais são engenhos simples. O que chamamos de vida é realmente o resultado de uma atividade molecular assombrosamente complexa que tem lugar em cada célula de nosso corpo a cada segundo do dia. E de onde vêm as moléculas que se envolvem nessa intricada ginástica? De uma maneira ou de outra, elas vêm da comida que ingerimos.




  Parece óbvio, portanto, que a composição da dieta pode afetar nossa composição molecular, e conseqüentemente nossa saúde. Mas a relação entre dieta e saúde não é simples. O alimento é quimicamente muito complexo. Uma maçã, por exemplo, é constituída por mais de 300 compostos diferentes. Uma única refeição pode inundar o sangue com milhares de compostos, muitos dos quais nunca foram isolados ou identificados. Embora a nutrição seja obviamente um determinante importante da saúde, é loucura pensar que podemos introduzir algo tão complicado quanto alimento em algo tão complexo quanto o corpo humano e fazer previsões fáceis sobre o resultado. O tratamento de doenças com base em alterações na dieta deve portanto ser encarado com um saudável grau de ceticismo. Mas prevenir doenças modificando nossa dieta é viável. A questão é: como?




  Separar o que faz sentido do que não faz foi o foco de minhas atividades pedagógicas desde que comecei a lecionar química nos idos de 1973. Este livro não pretende ser uma enciclopédia de nutrição ou um guia abrangente da alimentação saudável. Ele fornece, no entanto, uma estrutura para o pensamento nutricional bem fundamentado, juntamente com uma perspectiva sobre aquilo com o que vale a pena nos preocuparmos quando nos ocupamos da combinação de moléculas que chamamos de alimento.




  As pessoas têm diferentes apetites quando se trata de julgar questões alimentares. Algumas estão interessadas nos méritos de alimentos específicos, algumas estão fascinadas pela ação dos antioxidantes, e outras se preocupam com a segurança dos aditivos. É provável que a maioria de vocês vá ser tão exigente com este livro quanto é com sua comida. Cada um dos capítulos deste volume foi planejado para ser auto-suficiente e lhe fornecer informação atualizada sobre uma questão específica relacionada à alimentação. Na Parte I, examinamos o papel desempenhado pelos componentes naturais dos alimentos. O que há no tomate, na soja ou nos brócolis que pode contribuir para a boa saúde? Por que a presença de glúten no trigo causa problemas para algumas pessoas? A Parte II investiga as conseqüências da intervenção humana em nossos alimentos. Quais são os riscos e benefícios dos aditivos alimentares e da modificação genética? Que promessa reside na adição de bactérias específicas aos alimentos? A Parte III trata de substâncias – como resíduos de pesticidas, restos de antibióticos, gorduras trans e produtos químicos procedentes dos plásticos – que terminam em nossos alimentos de maneira não intencional, como resultado do seu processamento. E de quebra, depois que você tiver avançado penosamente através da ciência, na Parte IV inserimos uma discussão sobre algumas idéias nutricionais duvidosas.




  Todas essas questões são fascinantes. Agora passemos à parte divertida: vamos tentar digeri-las.




  PARTE I




  Substâncias que ocorrem naturalmente em nossos alimentos
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  Uma maçã por dia




  Haveria assunto melhor com que iniciar uma discussão sobre a relação entre alimento e saúde que maçãs? Afinal, não é verdade que “uma maçã por dia mantém o médico longe”? Talvez funcione, se você jogar a maçã nele! Nenhum alimento isolado possui propriedades salutares mágicas. Há boas dietas e há dietas ruins. É certamente possível ter uma boa dieta e nunca comer maçã, assim como é possível empanturrar-se de maçã e ter uma péssima dieta. O que realmente importa em termos de nutrição é o efeito líquido produzido por todas as substâncias químicas que penetram em nosso corpo a partir dos alimentos que comemos. Sim, substâncias químicas. Posso imaginar as sobrancelhas se erguendo. Parece incomum ver a expressão “substância química” sem um adjetivo como “venenosa” depois. Na realidade, sem contexto apropriado, “substância química tóxica” é uma expressão sem sentido.




  Tome o ácido salicílico como exemplo. Ele ocorre naturalmente numa variedade de frutas e plantas, inclusive maçãs. É também formado em nosso corpo quando a Aspirina é metabolizada. De fato, o ácido salicílico é responsável pelos efeitos fisiológicos do medicamento, que incluem a redução do risco de formação de coágulos no sangue. É por isso que ele é usado para tratar ataques cardíacos e é comumente tomado em pequenas doses para preveni-los. Numa dose excessiva, porém, o ácido salicílico pode matar. Antes que embalagens especiais fossem introduzidas, o envenenamento por Aspirina era uma causa comum de morte em crianças. Assim, como devemos reagir se um teste detectar ácido salicílico em nosso sangue? Com pânico por causa da presença de uma “substância química tóxica” ou com alívio por causa da possível proteção contra doenças cardíacas? É claro que sem o contexto próprio não pode haver reação adequada. Para decidir se devemos rir ou chorar, precisamos saber que níveis de ácido salicílico foram associados ao risco e que níveis, à proteção contra doenças. A mera presença da substância química não diz nada. Como Paracelso observou com grande discernimento e sabedoria há 500 anos: “Somente a dose faz o veneno.” E a isto poderíamos acrescentar: “E somente a dose faz o remédio!”




  Portanto, não fiquemos paranóicos com relação à presença de substâncias químicas em nossos alimentos. Tudo no mundo é feito de substâncias químicas, e se você se restringisse a uma dieta livre delas, estaria jantando um vácuo! Com isto em mente, vamos investigar as substâncias químicas presentes numa maçã. Então me diga, você gostaria de um pouco de removedor de esmalte em sua dieta? Ou de álcool para limpeza de componentes eletrônicos? Então coma uma maçã! Sim, toda maçã contém acetona e isopropanol. E se eles não parecerem tóxicos o bastante, pode inserir um pouco de cianeto. Ele está lá também! Adicionado pela natureza, não por seres humanos! Seria então o caso de você ter medo de comer maçã? Claro que não! As quantidades dessas substâncias químicas são pequenas demais para ter alguma importância. As maçãs, como já mencionado, contêm mais de 300 compostos que ocorrem naturalmente, e o efeito que têm sobre nossa saúde, seja qual for, é um reflexo de todos eles. Os pesquisadores estão particularmente entusiasmados com uma classe de compostos, os polifenóis. Por quê? Porque eles têm poderosas propriedades antioxidantes.




  Se você não ouviu os antioxidantes serem decantados em prosa e verso nos últimos anos, talvez esteja passando tempo demais no açougue. Essas substâncias extremamente alardeadas estão presentes nas frutas e hortaliças e são capazes de neutralizar radicais livres, aqueles fragmentos moleculares traiçoeiros produzidos sempre que inalamos oxigênio. Não podemos viver sem oxigênio, é claro, mas temos de pagar um preço por viver com ele: doença e, finalmente, a morte. Cerca de 2 a 3% do oxigênio consumido por nossas células é convertido em radicais livres, tão reativos que podem romper outras moléculas. Quando as vítimas são proteínas, gorduras, ácidos nucléicos ou outras biomoléculas essenciais, o resultado pode ser doença cardíaca, câncer ou demência. Mesmo o simples envelhecimento foi vinculado a danos cumulativos por radicais livres.




  Como são capazes de dar cabo do excesso de radicais livres, os antioxidantes merecem obviamente séria investigação científica. Uma das dificuldades, porém, é a grande variedade de antioxidantes presente em vegetais. As vitaminas C e E, juntamente com os carotenóides, receberam muita atenção, mas a maior parte da atividade antioxidante das frutas e hortaliças pode ser atribuída aos polifenóis. O termo “polifenol” refere-se de fato a várias famílias relacionadas de moléculas que incluem os flavonóides, as antocianinas, as calconas e os hidroxicinamatos. Para complicar ainda mais as coisas, cada família compreende por sua vez muitos compostos ligados por alguma característica comum ou por sua estrutura molecular. Como seria de esperar, esses antioxidantes, tendo diferentes estruturas moleculares, têm também diferentes graus de atividade antioxidante. Obviamente, o conhecimento sobre a distribuição de polifenóis em nossa dieta, relacionado ao conhecimento sobre quais deles têm maior atividade, seria muito útil.




  Mas antes de aderirmos ao entusiasmo pelos polifenóis, precisamos fazer uma pergunta pertinente: que evidências possuímos de que polifenóis na dieta podem contribuir para a boa saúde? Demonstrar que essas substâncias químicas podem neutralizar radicais livres num tubo de ensaio é uma coisa, mostrar que podem prevenir câncer ou doença cardíaca é outra completamente diferente. O primeiro grande estudo a sugerir esse possível benefício foi publicado em The Lancet, em 1993. Pesquisadores holandeses mediram a quantidade de flavonóides em vários alimentos e, por meio de um questionário, avaliaram a dieta de 805 homens de 65 a 84 anos de idade que foram depois acompanhados durante cinco anos. Mesmo quando considerados fatores como fumo, peso corporal, níveis de colesterol, pressão sanguínea, atividade física e consumo de vitaminas e fibras, o conteúdo de polifenóis da dieta foi inversamente associado à morte por doença cardíaca. As principais fontes de polifenóis nesse estudo foram chá, cebola e maçã. Uma única maçã por dia fazia diferença!




  Há também indícios de efeitos anticâncer dos polifenóis. Pesquisadores da Universidade de Cornell descobriram que tratar células de câncer de cólon ou de fígado em laboratório com extrato de maçã inibia a sua proliferação, com extratos da casca tendo um desempenho ainda melhor que os da polpa. A mesma equipe mostrou também que maçãs podem desempenhar um papel na redução do risco de câncer de mama. Ratos expostos a uma substância que reconhecidamente desencadeia a doença receberam extrato de maçã em quantidades equivalentes ao consumo, por um ser humano, de uma, três ou seis maçãs por dia. Veja! A chance de desenvolver o câncer foi reduzida em 17, 39 e 44%, respectivamente. Mesmo quando a doença se iniciava, a manutenção da dieta de maçã bloqueava sua expansão, e após seis meses reduzia o número de tumores em 25%. E isso com apenas uma maçã por dia! Esses pesquisadores não se detiveram na investigação do câncer. Quando expuseram células cerebrais de ratos a um polifenol específico, a quercetina, descobriram que elas resistiam mais ao dano oxidativo, sugerindo uma redução potencial no risco de desenvolver o mal de Alzheimer e outras doenças neurológicas semelhantes. De fato, um grupo da Universidade do Sul da Flórida encontrou um risco bastante reduzido de mal de Alzheimer em pessoas idosas que tomavam sucos de frutas ou hortaliças pelo menos três vezes por semana, se comparadas com os que tomavam menos de uma vez por semana.




  Outros estudos descobriram que a quercetina reduz o crescimento das células do câncer de próstata humano em laboratório e que sua presença na dieta está inversamente associada com o risco de câncer de pulmão. Isso não é tão surpreendente, uma vez que a substância tem uma atividade antioxidante muito poderosa. E ela é encontrada na maçã, juntamente, é claro, com muitos outros polifenóis. Mas antes de começarmos a atribuir propriedades mágicas às maçãs, devemos nos dar conta de que há alimentos com potencial antioxidante maior. Feijão-vermelho, mirtilo e oxicoco têm todos maior capacidade antioxidante por porção. E o orégano tem 40 vezes mais atividade antioxidante que maçãs. O que importa, contudo, é o consumo total de polifenóis. Reconheçamos, comer maçã todo dia é fácil. Feijão-vermelho é mais problemático.




  Mas a verdadeira chave para o consumo de antioxidantes é a variedade. Quanto mais consumimos frutas e vegetais diversos, maior a chance de nos equiparmos com a complexa série de antioxidantes que podem ser necessários para a boa saúde. Estudos indicam que deveríamos procurar consumir cerca de um grama de polifenóis por dia. As maçãs, dependendo do tipo, podem contribuir com algo entre 100 e 300 miligramas. Comer duas por dia certamente é uma boa idéia. E se alguém tentar amedrontá-lo mostrando que maçãs contêm fluido para embalsamar, você pode responder que, sejam quais forem os prejuízos dos traços de formaldeído que ocorrem naturalmente, eles são mais do que contrabalançados pelos benefícios dos polifenóis. Coma maçãs, e faça o agente funerário esperar mais tempo.




  Tomates e licopeno




  Os pesquisadores estão realmente entusiasmados com o licopeno, o composto responsável pela cor vermelha dos tomates. Os consumidores também. Sugeridos por anúncios em revistas e promoções sedutoras nas lojas de alimentos naturais, os suplementos de licopeno têm excelente saída, comprados especialmente por homens preocupados com câncer de próstata.




  Por que teria o licopeno algum efeito sobre o câncer de próstata? Porque estudos mostraram que homens que consomem grandes quantidades de produtos derivados do tomate têm menor incidência da doença. Um estudo feito pela Escola de Saúde Pública de Harvard mostrou que homens que consumiam dez ou mais porções de alimentos à base de tomate por semana tinham uma redução de 45% na taxa de câncer de próstata. Molho de tomate era o mais comum deles, e tomates cozidos pareciam ser mais protetores que tomates crus ou suco de tomate, talvez porque o calor libera o licopeno e outros nutrientes das células. Além disso, o molho é comumente feito com azeite de oliva, que aumenta a absorção do licopeno solúvel em gordura. E, sendo um produto concentrado, fornece mais nutrientes por grama que tomates frescos.




  O licopeno é um bom candidato à atividade biológica porque o tomate realmente usa o composto para manter sua própria saúde. Ele protege as sementes no fruto dos danos causados pelo oxigênio e pela luz. O licopeno pode absorver a luz ultravioleta, e sua atividade antioxidante lhe permite neutralizar radicais livres gerados por exposição ao oxigênio. Há mais do que licopeno nos tomates, é claro. Como outros produtos vegetais, eles são muito complexos quimicamente e contêm centenas de diferentes compostos. Seria o licopeno o mais importante? Pesquisadores da Universidade do Estado de Ohio decidiram verificar.




  Como provocar câncer em seres humanos está fora de cogitação, os pesquisadores concentraram-se em ratos, que são realmente modelos muito bons para o câncer de próstata humano. Eles desencadearam a doença em cerca de 200 ratos tratando-os com uma mistura indutora feita de testosterona e N-metil-N-nitrosuréia. Alguns ratos foram depois submetidos a dietas que continham pó de tomate integral, enquanto outros foram tratados com ração fortificada com licopeno. Estes últimos recebiam mais licopeno que os que consumiam pó de tomate. Foi isso que tornou os resultados do ensaio tão surpreendentes. O risco de morte por câncer de próstata foi significativamente maior nos ratos que receberam o extrato de licopeno puro! Isto pareceria sugerir que outros componentes do fruto têm um efeito protetor e que o alimento integral é benéfico, ao passo que componentes isolados podem não o ser. É verdade que o estudo foi feito com ratos, mas ele nos transmite uma mensagem. Tenha uma dieta equilibrada, com muitas hortaliças e frutas, porque atalhos talvez não funcionem.




  Houve outro achado significativo nesse estudo. Os pesquisadores submeteram alguns ratos de cada grupo a uma dieta com restrição de calorias. Enquanto seus colegas tinham permissão para comer tanto quanto queriam, esses indivíduos recebiam 20% menos calorias do que os ratos usualmente consomem. Sabe o que aconteceu? Esses animais famintos viveram mais – sem desenvolver câncer de próstata – que os que comiam livremente. Assim, simplesmente comer menos reduz o risco de câncer de próstata. Qual é a mensagem para os seres humanos? Deveríamos reduzir nosso consumo de calorias e comer muitos derivados de tomate. E comer esses produtos pode até ter um papel na proteção do coração. Pelo menos essa é uma conclusão que pode ser tirada de um intrigante estudo italiano.




  Imagine dar entrada num hospital tendo um ataque cardíaco e ser recebido por um médico que lhe pergunta quantas vezes você come pizza por semana. Não estamos falando de uma situação hipotética, mas sim de uma pergunta real que foi feita a 507 vítimas de ataque cardíaco e 478 outras que foram internadas num hospital em Milão, Itália, entre 1995 e 1999. Por quê? Para verificar se a maioria das comidas italianas desempenhava algum papel na doença cardíaca. Todos ouvimos falar sobre os benefícios da tão alardeada dieta mediterrânea, e os pesquisadores italianos decidiram verificar se a pizza, especificamente, desempenhava algum papel na proteção contra a doença cardiovascular.




  Após darem entrada no hospital, os pacientes eram entrevistados sobre seus hábitos de vida e suas dietas. Preenchiam um questionário de 78 itens sobre freqüência de alimentos, com base no qual eram divididos em não-consumidores, consumidores ocasionais (uma a três porções por mês) e consumidores regulares de pizza (mais de uma porção por semana). As vítimas de ataque cardíaco relataram que faziam menos exercícios físicos que os membros do grupo de controle, fumavam com mais freqüência, consumiam mais café e tomavam menos álcool. Até aí, nenhuma surpresa. Tinham também mais história de pressão sanguínea alta, consumiam mais calorias e comiam menos frutas e hortaliças. Ainda nenhuma surpresa. Mas esta veio quando os consumidores de pizza foram considerados. Os consumidores regulares tinham 40% menos risco de sofrer um ataque cardíaco que aqueles que nunca comiam pizza! A razão disso é um tanto misteriosa. Talvez o consumo de pizza seja apenas um indicador da adoção da dieta mediterrânea, que tende a ser muito menos gordurosa que a norte-americana.




  Temos de lembrar que estamos falando sobre a pizza tal como é servida na Itália, não a versão norte-americana. Nada de dupla camada de queijo, nada de massa recheada, nada de montes de pepperoni ou porções de óleo carregadas de gordura trans. A massa é fina e coberta com azeite de oliva, queijo e abundante molho de tomate fresco. A resposta ao mistério dessa pizza talvez esteja não no que as pessoas estão comendo, mas no que elas não estão comendo. Talvez a pizza esteja tomando o lugar de hambúrgueres e batatas fritas com alto teor de gordura. Observemos que uma porção de pizza no estudo italiano foi definida como 200 gramas, e mesmo o chamado consumidor regular consumia em média apenas 500 gramas por semana. De fato, a pizza pode estar tomando o lugar de alimentos mais calóricos na dieta. Ou talvez o que importa seja aquela substância amarela em volta das sementes de tomate. Esse fluido contém flavonóides que possuem propriedades anticoagulantes, e poderia, pelo menos em teoria, reduzir o risco de ataques cardíacos.




  Os produtores de Fruitflow certamente pensam que esse é o caso. Esse produto patenteado de extrato de tomate está sendo acrescentado a várias bebidas com a esperança de que melhore a saúde cardiovascular. Num estudo, a “viscosidade” do sangue foi reduzida numa média de 70% em 220 voluntários que tomaram suco contendo Fruitflow, e os efeitos chegaram a durar 18 horas. O próprio suco de tomate talvez proporcione benefício similar. E pode ser especialmente útil em vôos de longa distância, em que os passageiros estão sujeitos a uma afecção que envolve potencial risco de vida, a chamada trombose venosa profunda. Ficar sentado numa única posição, como num assento de avião, sem se mexer por longos períodos torna mais provável a formação de coágulos sanguíneos nas pernas. Esses coágulos podem viajar até o coração ou os pulmões e causar uma catástrofe. Assim, fartar-se de suco de tomate (sem a vodca) em vôos longos é uma boa idéia. O Fruitflow não é o único extrato de tomate sob investigação. Pesquisadores israelenses descobriram que um suplemento vendido como Lyc-O-Mato – cápsulas que contêm nutrientes equivalentes aos encontrados em quatro tomates (juntamente com alguma gordura para ajudar a absorção) – reduzia de maneira significativa a pressão sanguínea moderadamente elevada. Hum… tomate e gordura… tragam a pizza! E cubram-na com brócolis!




  John Erdman, professor de nutrição da Universidade de Illinois, submeteu ratos implantados com células do câncer de próstata humano a uma dieta contendo 10% de pó de tomate desidratado, ou 10% de pó de brócolis, ou uma combinação de ambos. Outro grupo foi tratado com licopeno suplementar, e outro ainda foi castrado, um tratamento possível para o câncer de próstata. Após 22 semanas, a equipe de Erdman descobriu que a combinação tomate–brócolis era a mais eficaz na redução do tamanho dos tumores. Esse foi um estudo animal, portanto mais significativo que um teste de tubo de ensaio; o mais importante, porém, é que a quantidade de brócolis e tomate necessária para conseguir a redução dos tumores está dentro dos padrões da dieta humana. A conversão das quantidades ministradas aos animais para uma porção humana sugere que uma xícara e meia de brócolis combinada com duas xícaras e meia de tomate fresco ou uma xícara de suco de tomate pode ser eficaz na diminuição do crescimento de tumores de próstata e provavelmente também na redução de sua ocorrência. Não se sabe por que uma combinação de brócolis e tomate funciona melhor que os alimentos isolados, mas compostos nos alimentos podem inibir o câncer de várias maneiras, que variam desde a estimulação de enzimas desintoxicantes até o desencadeamento da morte celular. Talvez exista um mercado por aí para ketchup sabor brócolis.




  Comer tomate talvez não o torne apenas mais saudável, é possível que melhore também sua aparência. O licopeno é solúvel em gordura e se concentra em tecido adiposo, como a camada logo abaixo da pele. Por ser um eficiente absorvedor de luz ultravioleta, a molécula oferece alguma proteção contra os danos à pele induzidos pelo sol. Em conjunção com a série da BBC The Truth About Food, dois dermatologistas da Grã-Bretanha puseram isso à prova. Recrutaram 23 mulheres com idades entre 20 e 50 anos dispostas a desnudar seus traseiros e expô-los a luz ultravioleta por amor à ciência.




  Metade das voluntárias consumiu 16 miligramas de licopeno por dia, a quantidade contida em três colheres de chá de massa de tomate, juntamente com dez gramas de azeite de oliva para ajudar na absorção do licopeno solúvel em gordura. As outras voluntárias receberam somente azeite de oliva. Quanto ao mais, ambos os grupos tiveram dietas idênticas. Os resultados? Menos avermelhamento da pele e menos dano do DNA no grupo do licopeno. E se você não gosta de massa de tomate, um copo de suco de tomate ou uma xícara de sopa de tomate bastarão. Mas quanto a tomates frescos, bem, você precisaria comer pelo menos meia dúzia para obter os mesmos efeitos.




  Todos esses intrigantes estudos inspiraram produtores americanos a pedir autorização à Food and Drug Administration (FDA) para fazer asserções sobre benefícios para a saúde nos rótulos dos derivados de tomate. Afinal, se alimentos que contêm soja e aveia podem ter rótulos que afirmam seu poder de reduzir o colesterol, e se rótulos de suplementos de cálcio podem afirmar que eles reduzem o risco de osteoporose, por que os rótulos dos produtos de tomate não poderiam ser autorizados a fazer afirmações sobre a redução do risco de câncer? A FDA responde que simplesmente não há evidências suficientes para corroborar a pretensão de redução do câncer. Mas concorda que pode haver alguns benefícios para a saúde no consumo de tomates. Assim, permite que os produtos de tomate incluam afirmações do seguinte tipo: “Pesquisas científicas muito limitadas e preliminares sugerem que o consumo de meia a uma xícara de tomates e/ou suco de tomate por semana pode reduzir o risco de câncer de próstata. A FDA conclui que há poucas evidências científicas que corroborem esta afirmação.” Os produtores de tomate, é claro, crêem que a FDA é demasiado rigorosa em suas exigências e que há evidências suficientes com relação ao licopeno para justificar uma afirmação mais vigorosa de benefício à saúde.




  Pesquisadores do National Cancer Institute e do Fred Hutchinson Cancer Research Centre partilham o ceticismo da FDA quanto ao licopeno. Se ele realmente oferece proteção contra o câncer, pessoas que têm níveis mais altos desse composto no sangue deveriam estar menos sujeitas à doença. Mas esse não parece ser o caso. Pesquisadores acompanharam 28 mil homens de 55 a 74 anos de idade sem histórico de câncer de próstata. Durante oito anos de acompanhamento, 1.320 desses homens foram diagnosticados com a doença, mas não foi encontrada nenhuma relação entre sua ocorrência e os níveis sanguíneos de licopeno.




  Essa pesquisa, evidentemente, não indica o fim do debate. Não podemos simplesmente rejeitar os estudos que mostraram uma associação entre o consumo de tomates e a proteção contra o câncer. Lembremos que os tomates são quimicamente complexos e contêm muitos compostos além do licopeno que podem – sozinhos ou em combinação com ele – atuar como agentes anticâncer. Talvez o ponto mais importante seja que as evidências científicas não corroboram o conceito de um “superalimento” ou de um “superingrediente”. Hortaliças, frutas e grãos integrais estão repletos de compostos que demonstraram um potencial de proteção contra o câncer. Fartar-se de um único alimento ou suplemento não é a solução. A chave é comer uma variedade de alimentos que contêm essas substâncias químicas benéficas, inclusive, é claro, tomate.




  Suplementos de licopeno poderão ser úteis no futuro; até agora, porém, não há nenhuma evidência de que sejam tão eficazes quanto produtos derivados do tomate.




  Oxicocos e procianidinas




  Oxicoco com peru é uma excelente combinação, mas igualmente boa é a combinação de oxicoco com gente. Não se preocupe, não estou propondo canibalismo. Estou apenas propondo uma avaliação científica dos possíveis benefícios do oxicoco para a saúde.




  Quando se menciona suco de oxicoco, “infecção do trato urinário” logo vem à mente. A maioria das mulheres e muitos homens conhecem bem a micção freqüente e a sensação concomitante de ardência que indicam uma invasão bacteriana no trato urinário. Atualmente os antibióticos resolvem o problema, mas que faziam as pessoas antes? “Lavar o sistema” parecia uma abordagem lógica. Suponho que bebidas de toda espécie foram tentadas, mas em meados do século XIX os livros de medicina popular sugeriam suco de oxicoco. Com base em indícios anedóticos, a bebida desenvolveu uma sólida reputação de tratar e prevenir infecções do trato urinário.




  Depois que bactérias foram identificadas como a causa das ITUs, os cientistas começaram a explorar possíveis mecanismos pelos quais o suco de oxicoco poderia proporcionar alívio. A acidificação da urina a fim de torná-la mais inóspita para bactérias era uma possibilidade, assim como a ação antibacteriana do ácido hipúrico, um componente do oxicoco. Mas tentar explicar como o suco funcionava antes de comprovar claramente o que ele fazia era pôr a carroça na frente dos bois. Finalmente, em 1994, pesquisadores de Harvard decidiram montar um estudo clínico apropriado dos supostos benefícios. Recrutaram 153 mulheres de mais idade, metade das quais recebeu 285 mililitros de suco de oxicoco diariamente, enquanto as outras receberam uma bebida de aspecto semelhante que não continha oxicoco. As mulheres que tomaram suco de oxicoco ficaram 58% menos propensas a ter concentrações de bactéria na urina causadoras de infecções. Como acabaríamos por aprender, o efeito não se devia à acidez da urina, nem ao efeito antibacteriano do ácido hipúrico. Ele estava relacionado a compostos que evitavam que as bactérias aderissem ao revestimento do trato urinário.




  As bactérias produzem adesivos que lhes permitem se grudar a tecidos, de modo que possam recolher nutrientes mais facilmente. Essas moléculas se encaixam em sítios receptores específicos nas células epiteliais que forram o trato urinário. Como foi engenhosamente mostrado por pesquisadores da Universidade Yale em 1994, compostos presentes nos oxicocos bloqueiam esses receptores. Amostras de urina foram colhidas de voluntárias, que tomavam então 115 mililitros de suco de oxicoco. Quatro a seis horas depois, a urina era novamente colhida e incubada com bactérias E. coli, o tipo normalmente responsável por infecções do trato urinário. Em seguida, o ensaio foi repetido com 230 mililitros de suco. Separadamente, os cientistas cultivaram células retiradas do revestimento da bexiga humana e depois as misturaram com as amostras de urina. Surpresa! As bactérias não aderiam tão eficazmente às células quando as amostras de urina vinham de mulheres que haviam tomado suco de oxicoco! Além disso, quanto maior a quantidade consumida, menos as bactérias aderiam às células. Embora os ingredientes no suco especificamente responsáveis por esse efeito não tenham sido conclusivamente identificados, especula-se que eles sejam as substâncias conhecidas como procianidinas triméricas.




  Essas procianidinas talvez façam mais que prevenir problemas do trato urinário. A maioria das úlceras é causada por infecção com Helicobacter pylori. Bem, parece que as procianidinas podem também evitar que essas bactérias infeccionem o estômago. Pesquisadores na China escolheram uma população com elevada taxa de infecção por Helicobacter e, num estudo duplo-cego controlado por placebo, deram a 97 pessoas 500 mililitros (pouco mais de duas xícaras) de suco de oxicoco por 90 dias, enquanto outras 92 receberam um placebo. Constataram que H. pylori foi erradicada em 14 pessoas no grupo oxicoco, mas em apenas cinco no grupo placebo. Uma diferença não sensacional, mas ainda assim significativa, especialmente em face dos problemas de resistência que estamos encontrando agora com antibióticos.




  Oxicocos podem até ajudar a reduzir cáries, evitando que bactérias Streptococcus mutans se grudem nos dentes. São elas que digerem os açúcares e os convertem em ácidos que corroem o esmalte. Quando pesquisadores na Universidade de Rochester usaram suco de oxicoco para revestir uma amostra de hidroxiapatita, o material de que esse esmalte é feito, encontraram proteção significativa contra a adesão bacteriana. Ninguém está sugerindo, porém, bochechos com suco de oxicoco. As variedades comerciais têm grande adição de açúcar, e não são a melhor coisa para os dentes – ou de fato para o resto do corpo –, e não se consegue tomar suco de oxicoco puro: é azedo demais. Por isso, pesquisadores estão tentando isolar os ingredientes ativos na fruta e torná-los disponíveis em cápsulas.




  Oxicocos podem ter outras virtudes além de seu efeito sobre as bactérias. Na Universidade de Ontário Ocidental, 24 fêmeas de camundongos receberam uma dieta normal por 12 semanas, outras 24 tomaram suco de oxicoco em vez de água, e mais 24 tiveram sua dieta complementada com sólidos de oxicoco (o bagaço que resta depois que o suco é espremido) para compor 1% de sua comida. Uma semana depois, um milhão de células de tumor de mama humano foram injetadas nas glândulas mamárias dos animais. Como eles eram de uma linhagem especial de camundongos, modificados por engenharia genética para ter um sistema imunológico comprometido, todos desenvolveram câncer. Mas aqueles que tomaram o suco levaram duas semanas a mais para ser infectados, e os que comeram os sólidos de oxicoco levaram quatro semanas a mais para desenvolver tumores do que as cobaias alimentadas com a comida regular de laboratório. As autópsias mostraram que a ingestão de oxicoco reduziu em mais da metade o número de tumores que se espalharam para os pulmões e os nódulos linfáticos. Quer notícias ainda melhores? Pesquisadores da Universidade de Prince Edward Island mostraram que oxicocos podem até proteger contra danos cerebrais causados por derrame.




  Portanto, você está indo agora mesmo tomar um copo de suco de oxicoco. Pronto para o contra? Oxicocos contêm compostos que podem inibir enzimas usadas para decompor certos medicamentos. Há relatos sobre pessoas que tomavam Coumadin (que “afina” o sangue) e desenvolveram desordens hemorrágicas após consumir suco de oxicoco. Por segurança, para alguém que tome Coumadin, parece uma boa idéia limitar a quantidade dessa bebida. E mais uma coisa. Quando pesquisadores estudaram a capacidade de certos odores de estimular sexualmente os homens, descobriram que o cheiro mais sedutor era uma combinação de alfazema com torta de abóbora. O menos sedutor? Oxicoco!




  Toranjas e furanocumarinas




  Os produtores de toranja não sabem se riem ou se choram. Há algumas evidências de que a ingestão do fruto ou de seu suco pode reduzir o colesterol sanguíneo. Mas há também estudos perturbadores sobre a interferência da toranja na eficácia de certos medicamentos, inclusive algumas das estatinas usadas para combater o colesterol elevado. Que quebra-cabeça! Devemos desistir do suco ou do remédio? Como seria de esperar, a situação é mais complicada do que parece à primeira vista.




  “Uma constatação casual de nosso estudo sobre interações etanol– remédio foi que sucos de frutas cítricas podem aumentar a biodisponibilidade de certos remédios.” Assim se iniciava um artigo publicado em 1991 em The Lancet, uma das mais respeitadas revistas médicas do mundo. O dr. David Bailey e colegas da Universidade de Ontário Ocidental vinham estudando a felodipina, um remédio redutor da pressão sanguínea, e quiseram saber se ela interagia com álcool. Decidiram-se por um ensaio duplo-cego em que alguns sujeitos tomariam a droga com álcool e outros, sem. Isso significava que o gosto do álcool tinha de ser mascarado, e após alguns experimentos, o dr. Bailey concluiu que suco de toranja daria conta do recado. Para surpresa dos pesquisadores o álcool não teve nenhum efeito, mas em ambos os grupos os níveis sanguíneos de felodipina foram três vezes mais altos que o esperado. Bailey percebeu que estava num caminho promissor. E ele certamente gostava de um desafio. Afinal, fora o primeiro canadense a correr a milha em menos de quatro minutos!




  Nessa altura, o inquieto cientista decidiu tornar-se sua própria cobaia. Um dia tomou felodipina com água; no dia seguinte, com suco de toranja. A cada vez, colheu sangue e o enviou ao laboratório para que a concentração de remédio fosse avaliada. Não precisou esperar pelos resultados para confirmar o “efeito toranja”. Após tomar a medicação com o suco, ele começou a se sentir fraco e tonto, sintomas clássicos de baixa pressão sanguínea. Claramente, quando tomada com suco de toranja, a felodipina abaixava a pressão mais do que o esperado. Muitas questões surgiram de imediato. Por que mecanismo estava a bebida aumentando a eficácia do remédio? Outros sucos teriam o mesmo efeito? E quanto a interações com outros medicamentos? Que aconteceria se o suco fosse consumido não junto com o remédio, mas em algum outro momento do dia? Teria esse contratempo um aspecto positivo? Seria possível reduzir as dosagens de remédios se eles fossem tomados com suco de toranja?




  Previsivelmente, o artigo de The Lancet desencadeou uma sucessão de pesquisas. Não demorou para que os estudos mostrassem que apenas o suco de toranja tinha esse efeito incomum. Alguns compostos específicos da fruta inibiam a ação de CYP3A4, uma enzima encontrada na parede intestinal. Essa enzima é parte do sistema de desintoxicação do organismo e ataca invasores, como remédios. Se sua ação for prejudicada, pode-se esperar que o nível dessas substâncias estranhas no sangue se eleve. Como se sabe que CYP3A4 está envolvida no metabolismo de vários remédios, os pesquisadores suspeitaram que a felodipina não seria o único a mostrar um “efeito toranja”. De fato não era. Vários medicamentos orais – variando desde reguladores do ritmo cardíaco e imunossupressores a suplementos de estrógeno e tratamentos para a aids – interagem com suco de toranja. E o efeito pode durar até 24 horas, significando que ingerir a bebida a qualquer hora é contra-indicado quando se está tomando remédios metabolizados por CYP3A4. Como não está inteiramente determinado quais remédios se enquadram nessa categoria, e em razão da conhecida variação dos níveis de CYP3A4 em diferentes indivíduos, alguns especialistas sugerem que se deve evitar suco de toranja quando se toma qualquer medicamento. Conseqüentemente, muitos hospitais retiraram-no do cardápio.




  A indústria da toranja queixa-se de estar sendo injustamente discriminada. Porta-vozes sustentam, corretamente, que há numerosas interações remédios–alimentos. Laticínios podem interferir na ação de alguns antibióticos, brócolis podem reduzir o efeito de anticoagulantes, alimentos com alto teor de tiramina (queijo curtido, vinho tinto, molho de soja, chucrute, salame) podem causar elevações da pressão sanguínea quando associados a antidepressivos inibidores da monoamino oxidase (MAO), e a absorção da digoxina (tomada para doença cardíaca congestiva) é prejudicada por cereais como farinha de aveia. Embora toda essa informação seja factual, a existência de tais efeitos não inocenta a toranja.




  Assim, se suco de toranja baixa o colesterol, como mencionado antes, por que não esquecer a estatina e simplesmente tomar essa bebida? Isso é exatamente o que algumas pessoas estão perguntando após ler sobre o estudo da pesquisadora israelense Shela Gorinstein, que mostra que apenas uma toranja vermelha por dia pode reduzir o LDL, o “mau colesterol”, em até 20%, e ainda reduz os triglicerídeos significativamente. Mas espere um minuto. Os sujeitos do experimento de Gorinstein haviam todos passado recentemente por cirurgia de revascularização, haviam se mostrado resistentes a estatinas e estavam numa dieta em que apenas 9% das calorias provinham de gordura. Por conseguinte, esses resultados não podem ser facilmente extrapolados para o norte-americano médio que é diagnosticado com colesterol alto. Que pode ele fazer? Em primeiro lugar, manter uma dieta com poucas gorduras saturadas e trans, mas com muitas frutas, hortaliças e farelo de aveia. E, sim, toranja também! Introduza alguns caquis, alguns pomelits (um híbrido de toranja e pomelo) e cerveja lager clara – Gorinstein mostrou que todos eles reduzem o risco de doença cardíaca. E se isso não funcionar, bem, recorra às estatinas. Por enquanto, porém, não combinando-as com suco de toranja. Essa restrição poderá mudar no futuro, graças a pesquisadores da Universidade da Carolina do Norte. Eles identificaram as furanocumarinas como os componentes perturbadores no suco de toranja, e mostraram que elas podem ser removidas. O suco resultante não teve nenhum efeito sobre níveis de medicamentos no sangue. Essa pesquisa poderá ter ainda outro benefício. Talvez as furanocumarinas possam ser adicionadas a medicamentos, reduzindo a dose necessária e o risco de efeitos colaterais. Esses estudos deveriam deixar os produtores de toranja menos azedos.




  Mirtilos, antocianinas e pterostilbeno




  Avida é mais ou menos como andar na corda bamba. Tentamos manter o equilíbrio enquanto lutamos contra doenças e o envelhecimento, mas sabemos que, não importa o que façamos, acabaremos por cair. Obviamente, tudo que nos ajude a permanecer mais tempo nessa corda é bem-vindo. E as antocianinas presentes nos mirtilos podem fazer exatamente isso. Elas funcionam com ratos. Pelo menos foi o que pesquisadores da Universidade Tufts, em Boston, descobriram.




  Por que, para início de conversa, esses cientistas estavam interessados na improvável combinação de ratos e mirtilos? Porque as antocianinas, os compostos responsáveis pela cor azul das bagas, são poderosos antioxidantes. De fato, quando diferentes frutas e hortaliças são testadas como antioxidantes, os mirtilos se colocam invariavelmente no topo da tabela. E sabemos que antioxidantes foram associados a inibição da formação de coágulos sanguíneos, melhora da visão noturna, retardamento da degeneração macular e, de modo geral, redução do risco de doença cardíaca e câncer, bem como à proteção das células cerebrais contra o envelhecimento. Foi esse efeito antienvelhecimento que empolgou a imaginação dos pesquisadores na Universidade Tufts. Primeiro, um grupo de ratos idosos foi submetido a uma dieta rica em mirtilo, enquanto outro foi tratado com a comida usual do laboratório. Ambos os grupos foram depois expostos a altos níveis de oxigênio por 48 horas. A inalação de oxigênio extra produz grande quantidade de radicais livres. A idéia era estudar os efeitos destes em ratos que tinham antocianinas correndo por todo o corpo, comparados àqueles que não as tinham.




  É bem sabido que os radicais livres podem atacar moléculas de todo tipo, inclusive as que desempenham um papel no funcionamento do sistema nervoso. Assim, não causou grande surpresa que ratos que haviam recebido a comida-padrão de laboratório mostrassem um prejuízo significativo da função neurológica se comparados com os ratos tratados com mirtilo. Aparentemente, as antocianinas estavam neutralizando os radicais livres gerados pela alta dose de oxigênio. Mas houve uma descoberta prática ainda mais importante.




  Ratos gostam de andar por reentrâncias e vigas estreitas, e são aparentemente muito bons nisso – pelo menos até começar a envelhecer. De fato, pesquisadores podem avaliar a idade de um rato medindo o tempo que ele leva para perder o equilíbrio numa viga estreita. Quando os ratos atingem a idade avançada de 19 meses, o equivalente a algo entre 65 e 70 anos num ser humano, o tempo médio de equilíbrio cai de 13 segundos para cinco. Ratos mais velhos são também menos aptos a transpor labirintos, o que é evidentemente um problema real para um rato de laboratório. Mas agora vem a reviravolta. Após consumir extrato de mirtilo por oito semanas, os ratos mais velhos conseguiram ficar na viga por 11 segundos. Transpuseram também melhor os labirintos! Não é nenhuma grande surpresa que a imprensa leiga tenha se apoderado desse estudo elevando o mirtilo à condição de alimento milagroso.




  Claro que não há alimento milagroso. Há boas dietas e dietas ruins. E as antocianinas estão presentes também em várias outras frutas e hortaliças. De fato, as cerejas são particularmente ricas nesses compostos. Na verdade, mostrou-se que algumas antocianinas isoladas das cerejas têm propriedades antiinflamatórias, possivelmente úteis no combate à artrite. Até diabéticos podem responder favoravelmente a antocianinas na dieta. O dr. Muralee Nair, da Universidade do Estado de Michigan, mostrou que em células pancreáticas animais as antocianinas aumentavam a produção de insulina em cerca de 50%.




  Os possíveis benefícios dos mirtilos não param nas antocianinas. Recentemente pesquisadores descobriram que o pterostilbeno, outro antioxidante presente nessas bagas, pode reduzir o colesterol. Interessante, mas o estudo em questão não foi feito em seres humanos, e nem mesmo em animais vivos. Foi feito com células de fígado de rato. Os pesquisadores conseguiram mostrar que o pterostilbeno ativa um receptor específico nessas células, associado à redução de colesterol e triglicerídios. Mas ninguém sabe se esse composto, quando ingerido a partir de mirtilos, atua da mesma maneira num fígado humano, ou se de fato ao menos chega lá. Ninguém sabe quantos mirtilos teríamos de comer para baixar o colesterol sanguíneo, mas com certeza comer um bolinho de mirtilo ou um bagel guarnecido com a fruta não terá esse efeito. Nem panquecas de mirtilo. Talvez venhamos a descobrir que suplementos de antocianina ou pterostilbeno em forma de pílula são úteis, mas por enquanto eu tento consumir meia xícara de mirtilos várias vezes por semana. Não sei ao certo quanto isso é benéfico em termos de saúde, mas de uma coisa tenho certeza: as bagas são mais gostosas que pílulas.




  Frutas cítricas e “superflavonóides”




  Pegue alguns hamsters e alimente-os com muita comida gordurosa para aumentar seu nível de colesterol sanguíneo. Depois acrescente alguns “superflavonóides” à sua alimentação e espere que eles atenuem os efeitos da comida rica em gordura. Por quê? Porque se os flavonóides reduzirem o colesterol, você arranjou um produto vendável. Melhor ainda, como os superflavonóides derivam da casca de laranja, você arranjou um produto “natural”, com todo o apelo comercial associado a isso. Bem, ao menos em hamsters, o extrato de casca de laranja cumpre o prometido. E no futuro é certamente possível que algum tipo de versão padronizada dessas “flavonas polimetoxilatadas” (PMFs) possa ser recomendado para pessoas com colesterol sanguíneo elevado. Mas é melhor ir devagar com o andor.




  Para a maioria das pessoas, colesterol é um palavrão. Se você se guiar pela mídia, pode ter a impressão de que o diagnóstico de colesterol alto leva a um rápido encontro com um agente funerário. Embora seja verdade que esse é um fator de risco para doença cardíaca, ele é somente um entre muitos. Pressão sanguínea alta, histórico familiar de doença cardíaca, diabetes, falta de atividade física e exposição ao ar poluído – todos desempenham um papel. De fato, metade das pessoas que sofrem ataques cardíacos têm níveis de colesterol normais ou abaixo do normal. Entretanto, descobrir que se está com a taxa de colesterol elevada certamente deveria desencadear esforços para reduzi-la. Mas como? Os médicos muitas vezes puxam o bloco de receituário e receitam estatina. Esses são medicamentos extremamente eficazes, mas produzem alguns efeitos colaterais. Dores musculares e problemas no fígado são alguns deles – e o custo do remédio pode ser considerável. Assim, as pessoas procuram terapias mais benévolas, mais suaves, na esperança de encontrar eficácia em produtos “naturais”, percebidos como mais seguros que remédios sintéticos. A verdade, é claro, é que a segurança de uma substância não depende de sua origem, mas de sua estrutura molecular específica. Se ela é feita por um químico num laboratório ou pela natureza num arbusto não importa. O que importa são os resultados de estudos realizados sobre a sua segurança e eficácia.




  Não faltam asserções de que suplementos alimentares formulados a partir de produtos naturais reduzem o colesterol. Alguns, como os “guggulipídios”, extraídos da árvore guggul, parecem exóticos, enquanto o policosanol, da cana-de-açúcar, ou a alicina, do alho, parecem mais triviais. Os defensores de todos esses produtos citam vários estudos para apregoá-los, mas o consenso científico é de que os indícios são um tanto tênues. Mesmo assim, a procura por produtos naturais eficazes continua, e com razão. Afinal, está bastante claro que populações que consomem mais frutas e hortaliças tendem a ter níveis mais baixos de colesterol. A questão é se isso se deve ao que eles não estão comendo, como carnes gordurosas, ou à presença de substâncias em produtos vegetais que de fato diminuem esses níveis. A busca por tais substâncias resultou no isolamento de uma variedade de compostos naturais que foram examinados quanto aos possíveis efeitos redutores do colesterol. Entre eles estão as flavonas polimetoxilatadas (PMFs), como a tangeretina, a hesperidina e a naringina, presentes na casca dos cítricos.




  Por que esses compostos são de particular interesse? Por várias razões. Antes de mais nada, as PMFs são antioxidantes e portanto têm o potencial de evitar a conversão do colesterol em sua forma oxidada mais perigosa. Além disso, estudos em células cultivadas mostram que, tal como as estatinas, as PMFs inibem a síntese de colesterol e triglicerídios (gorduras no sangue) no fígado. Acrescente a isso o fato de que apenas a Flórida produz cerca de 700 mil toneladas de resíduos de cascas de laranja a cada ano, fornecendo ampla matéria-prima para a extração de PMF, e tem-se o potencial para um produto lucrativo. A única coisa que se precisa fazer é mostrar que funciona.




  Bem, certamente funciona em hamsters. Quando pesquisadores na KGK Synergize, uma companhia canadense especializada no estudo de compostos naturais com propriedades medicinais ou capazes de prevenir doenças, realizaram o teste com a alimentação de hamsters, descobriram que a incorporação de tangeretina à dieta dos animais reduzia os níveis de LDL (o famoso “mau colesterol”) em nada menos que 40%. É bastante empolgante, pelo menos para os pesquisadores. E, suponho, para os hamsters. Mas que significa isso para nós? Não comemos casca de laranja, embora pudéssemos ser estimulados a tomar mais suco dessa fruta, que também contém PMFs. O problema é que teríamos de tomar 20 copos por dia para obter a quantidade de superflavonóides que os hamsters receberam. Diga-se de passagem que o termo “superflavonóide” foi cunhado pelos pesquisadores da companhia KGK Synergize, que parecem muito animados com seus resultados. De fato, tão animados que desenvolveram um produto comercial, o Sytrinol, que é uma mistura patenteada de extrato de casca de cítricos com vitamina E.




  A esperança é de que o Sytrinol se prove uma maneira eficaz de tratar o colesterol sanguíneo elevado; alguns testes preliminares com seres humanos produziram resultados animadores. Num estudo realizado na Universidade de Ontário Ocidental, participantes com colesterol elevado tomaram cápsulas de 300 miligramas (270 miligramas de polimetoxiflavonas e 30 miligramas de vitamina E) de Sytrinol diariamente. Após quatro semanas, houve quedas significativas no colesterol total (20%) e no colesterol LDL (22%), acompanhadas por um aumento do HDL, o “bom colesterol”. Infelizmente, somente dez pessoas foram envolvidas no estudo, o que não é suficiente para se extrair grandes conclusões, mas certamente estimula estudos maiores e melhores, e mais pesquisa. Especialmente porque se mostrou também que extratos de cascas de cítricos reduzem a resistência à insulina em hamsters, sugerindo que podem ajudar na prevenção da diabetes.




  E há alguma esperança até para a prevenção do câncer. No laboratório, a tangeretina inibe o crescimento de células de câncer mamário humano, exatamente como o remédio amplamente usado, o tamoxifen. Em animais vivos, porém, o composto não só não ofereceu proteção como neutralizou o efeito inibitório do tamoxifen. Parece então que as mulheres submetidas à terapia tamoxifen não deveriam tentar baixar seu colesterol com produtos de casca de cítricos. Para outras, os flavonóides possuem potencial, embora o adjetivo “super” para descrevê-los pareça um tanto prematuro.




  Açaí e “potencial antioxidante”




  Acidade de Belém, no norte do Brasil, tem uma população de cerca de 2 milhões de pessoas. Seria interessante verificar se seus habitantes têm uma baixa incidência de doenças como câncer, arteriosclerose ou mal de Alzheimer. Por quê? Porque a cidade tem cerca de 3 mil “pontos de açaí” onde as pessoas fazem fila para comprar uma pasta feita da polpa desse fruto, da palmeira do mesmo nome. Mais de 200 mil litros da espessa papa roxa são consumidos todos os dias, o que é mais que a quantidade de leite tomada na cidade. E, ao menos segundo alguns dos anunciantes norte-americanos que começaram a importar o produto, ele tem fantásticas propriedades antiinflamatórias, antibacterianas, antimutagênicas e, acima de tudo, antioxidantes! “O fruto perfeito da natureza”, gaba um distribuidor. “O Viagra da Amazônia”, alardeia outro. Não é de espantar, portanto, que norte-americanos, em constante busca pelo próximo milagre que os ajudará a enganar o relógio, estejam pagando mais de 40 dólares por uma garrafa de suco de açaí, que tem “mais antioxidantes que qualquer outra baga comestível no planeta”.




  Uma coisa que podemos dizer com certeza sobre antioxidantes é que eles ajudam a vender produtos. Basta pespegar a inscrição “fonte de antioxidantes” num rótulo e o alimento, bebida ou suplemento alimentar desaparece das prateleiras. Isso ocorre porque pesquisadores mostraram que antioxidantes podem neutralizar aqueles detestáveis radicais livres que se formam em nosso corpo em conseqüência de respirarmos oxigênio. E os radicais livres foram associados a muitas doenças. É lógico, portanto, que se pudermos restringir sua atividade estaremos em melhor situação. Frutas e hortaliças são as principais fontes de antioxidantes em nossa dieta, e a opinião dominante é que seu conteúdo é o responsável pelos benefícios à saúde vistos em populações com elevado consumo de produtos vegetais. Mas estudos com suplementos antioxidantes têm sido sistematicamente incapazes de mostrar os resultados positivos esperados. Frutas e hortaliças contêm dúzias de compostos que têm atividade fisiológica potencial, e parece que uma mistura delas é requerida para resultar em benefícios à saúde. Em outras palavras, o todo é de alguma maneira maior que a soma das partes.




  Não há dúvida de que antioxidantes de frutas e hortaliças são uma parte importante de nossa dieta, mas a relevância de um único alimento ou bebida que possua mais ou menos desses compostos é questionável. O que importa é nosso consumo total de antioxidantes. Com base no peso, as bagas de açaí podem ter uma concentração maior deles que maçãs, mas é certamente mais fácil fartar-se de maçãs. No entanto, há outra questão importante. O potencial antioxidante de um alimento é determinado por uma medição de laboratório. Um método comum baseia-se na geração de radicais livres por meio de uma reação química na presença de ácido alfa-ceto-gama-metiolbutírico (KMBA) – que tal como trava-língua? Radicais livres atacam o KMBA, decompondo-o e liberando gás etileno no processo. O etileno pode então ser identificado e quantificado através de uma técnica instrumental conhecida como cromatografia de gás. A adição de um extrato de alimento contendo antioxidantes neutraliza radicais livres e portanto reduz a quantidade de gás etileno liberado, fornecendo uma medida do “potencial antioxidante”.




  São essas medições que alimentam a afirmação de que o açaí é uma ótima fonte de antioxidantes. No entanto, um frasco de laboratório é um sistema muito mais simples que o corpo humano. Não sabemos quão bem os antioxidantes num dado alimento são absorvidos na corrente sanguínea e não sabemos se, no ambiente complexo do corpo, eles têm o mesmo efeito neutralizante que no laboratório. E certamente não sabemos se qualquer atividade que possuam é suficiente para prevenir alguma doença específica. A única maneira de sabê-lo é por meio de um ensaio controlado: dê a um grande grupo de pessoas uma quantidade regular de suco de açaí enquanto outro grupo semelhante consome um placebo, depois acompanhe-as durante anos e monitore os padrões de doença. Ninguém fez isso; portanto, qualquer afirmação sobre o bem que o açaí faz à saúde é pura conjectura.




  Isso não significa, é claro, que as possíveis propriedades salutares das bagas de açaí não devam ser mais investigadas. Qualquer alimento com alto potencial antioxidante merece investigação. Um estudo recente na Universidade da Flórida, por exemplo, mostrou que extratos dessa fruta destruíram uma elevada porcentagem de células de leucemia em lâminas de cultura. Interessante, mas não tão incomum assim. Extratos de manga e uva fazem o mesmo. De todo modo, depois disso ainda é preciso percorrer um longo caminho para demonstrar que esses extratos têm algum efeito em células de leucemia no corpo. Mas esses estudos são suficientes para fornecer a munição que alguns comerciantes sem ética usam para alardear o efeito “anticâncer” do suco de açaí. Talvez eles precisem aprender uma lição com os promovedores de Xango, um suco de mangostão que causou furor até que a companhia recebesse uma carta de advertência da Food and Drug Administration (FDA). Afirmações de benefícios antitumor, redução da pressão sanguínea e endurecimento das artérias não são corroboradas pela ciência, dizia a carta. De fato, essas afirmações só podem ser feitas em favor de um remédio, e, como tal, o produto precisaria ser aprovado pela FDA, o que depende de evidências concretas. Novamente, isso não quer dizer que compostos presentes no mangostão, como as muito propaladas xantonas, não possam afinal ser benéficos para a saúde. Mas a afirmação de que o suco pode evitar doenças não é comprovada.




  A probabilidade de que o suco de mangostão ou o de açaí possam dar uma contribuição significativa para nossa capacidade antioxidante é exígua. É melhor nos concentrarmos em consumir de cinco a dez porções de frutas e hortaliças comuns todos os dias. O real potencial do açaí, no entanto, é o de ajudar a economia de Belém, onde aproximadamente 110 mil toneladas da fruta são preparadas comercialmente a cada ano, deixando para trás 100 mil toneladas de sementes. Estas, como as frutas, têm elevado potencial antioxidante, mas pouca aplicação comercial. Talvez extratos possam ser usados como conservantes em alimentos, e é até possível que concentrados revelem um potencial terapêutico. Mas se esse vier a ser o caso, você ouvirá falar nisso pelo New England Journal of Medicine ou alguma publicação semelhante endossada pelo meio científico, e não por um vizinho envolvido com a venda de açaí.




  Peixes e gorduras ômega-3




  “As sardinhas, Jeeves, coma as sardinhas!” É com essas palavras que Bertie Wooster, nas queridas histórias de P.G. Wodehouse, implora ao sagaz mordomo que revigore suas habilidades mentais para livrá-lo de mais uma enrascada romântica. Jeeves sempre se mostra à altura da situação e concebe algum plano inteligente para tirar Bertie do aperto. Se Jeeves realmente segue o conselho e se farta de sardinhas não fica claro, mas as repetidas referências de Wodehouse a consumo de peixe e capacidade cerebral provam quanto essa crença é difundida. Comer peixe pode nos tornar mais inteligentes? Talvez.




  A primeira tentativa de pôr em bases científicas a antiga noção de que “peixe é alimento para o cérebro” emergiu durante o século XIX, quando cientistas descobriram que a molécula-chave na produção de energia celular, a adenosina trifosfato, ou ATP, era rica em fósforo. Como a ATP fornece a energia para o pensamento e é consumida no processo, esses cientistas proclamaram que sua regeneração era a chave para a acuidade mental. Uma vez que peixe era uma excelente fonte de fósforo, ficava evidente que era “alimento para o cérebro”. Hoje, pesquisadores sabem que não existe carência alimentar de fósforo, de modo que esse não é o caso. Curiosamente, porém, outros componentes da carne de peixe podem desempenhar um papel na função cerebral. Duas gorduras particulares, o ácido docosahexaenóico (DHA) e o ácido eicosapentaenóico (EPA) merecem investigação. Eles são as célebres gorduras ômega-3, que foram também associadas a um risco menor de doença cardíaca. Embora os óleos de peixe, assim como aqueles derivados de vegetais, tenham várias ligações duplas carbono-carbono em sua estrutura molecular, uma delas sempre envolve o terceiro carbono da extremidade da molécula. Esse carbono da extremidade é chamado de “ômega”, última letra do alfabeto grego; daí o nome “gorduras ômega-3”.
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