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YES, NOS TEMOS AZEITE!

Producéio brasileira estd em alta. A
comida e alongevidade agradecem

NOVA ERA NOS TRANSPLANTES

Orgdios de outras espécies e feitos
sob medida prometem uma revolugdo

FERMENTACAO (MAIS) NATURAL

Tendéncia nas padarias artesanais, ela
invade a industria e a cozinha das pessoas

GORDURA FORA DE LUGAR

Uma doenca confundida com a
obesidade afeta ] em 10 mulheres
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PULUIGAO'SONGRA

Ela virou problema de saude publica! A exp osigﬁz a sons muito altos ou ruidos constantes nao so leva
i aperda da audicao como coloca a cabeca e o cora&o em perigo. Precisamos dar ouvidos a esse alerta!
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A poluigéo sonora ETEMPO

virou ameaca de DE AZEITE!

saude publica. -
Provoca perda Asafradas oliveiras
auditiva e deixa estd em alta, e estudos
coragdo e cérebro ndo param de apontar
em apuros beneficios do 6leo
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O PROBLEMA GRITA. ESTAMOS

DANDO OUVIDOS A ELE?

uma carta enderecada

ao prefeito de Curitiba
e publicada no livro de contos
Desgracida (Record), de 2010, 0
escritor Dalfon Trevisan vocifera:
“Onde anda o fiscal do meio
ambiente? Cadé o guardito do nosso
siléncio? Quem viu o medidor de
decibéis? Impunes, os barbaros da
estridéncia invadiram e ocuparam
acidade. Altissimos- -falantes de
propaganda, berrando oito horas
por dia, infernizam a paciéncia de
fodo mundo. Na porta das drogarias,
lojas, bibocas, caixas ensurdecedoras
de som trombeteiam as suas
bugigangas. Sdo as predadoras
truculentas da lei morta do siléncio”.
Se juntarmos os alto-falantes e
caixas de som, que fomaram ate
praias e metros, ao barulho do
transito, do fréfego aéreo, das obras
nas vias, das reformas nos apés e
das musicas que o sujeito obriga
os vizinhos a ouvir, definitivamente
podemos apreciar, de camarote,
um pandemonio acustico. E essa
opera-bufa esta longe de ser fruto da
imaginagéio. E realidade pural Estd
gritando por ai e... a) ndo ouvimos;
b) ouvimos, mas ndo ligamos; ¢) ja
nem ouvimos, pois surdos ficamos.
EntGo vamos dar nome aos bois —
pobres bois, eles nada tém a ver com
isso, mas sejamos fiéis & expressdo.
Estamos falando de polui¢@o sonora,
um problema de saude publica
para o qual a sociedade ainda ndo
despertou. E olha que motivos para
chamar a atengdo e firar o sono ndo

Foto de capa:
ThomasVogel/Getty Images
Lettering:

Sérgio Bergocce

Tratamento de imagem:
AN Marisa Tomas

Diregdio de arte:

Leticia Raposo

faltam. Sintetiza Trevisan, o vampiro
acossado pela cacofonia de Curitiba:
“Da poluicdo visual vocé ainda se
defende, basta que néo olhe. Contra
a pichag@io sonora nada pode”.
Assim ndo da! Algo precisa ser feito.
Por nos, pelas empresas, pelas
autoridades publicas. A polui¢do
sonora nos faz adoecer. Previsdes
sobre o aumento no nimero de
vitimas de perda auditiva nos
proximos anos sdo assustadoras.
Mas, como expoe o jornalista André
Bernardo na reportagem de capa, o
perigo ndo se limita aos ouvidos. |a
ha fartas provas de que a exposicdo
aruidos altos ou persistentes
contribui para o colapso cardiaco,
mental e cognitivo. A saida, pelo
menos para'a maioria dos cidaddos,
ndo se encontra em fugir da cidade
grande e, como propds o escritor
americano Henry David Thoreau
em seu classico do século 19 Walden
ou A Vida nos Bosques (Planeta),
construir uma cabana e levar uma
existéncia pacata e aufossuficiente
na mata. Envolve, isso sim, bom
senso, respeito ao proximo (e a si
mesmo) e fiscalizago para que

se cumpram as leis que, em fese,
estdo ai para nos defender dessa
sinfonia sinistra sem hora para
acabar —sobretudo em ano de
campanha eleitoral. VEJA SAUDE da
ouvidos aos sabios, aos cientistas e
aos profissionais da area para fazer
ecoar esse alerta. Que possamos
desfrutar mais do siléncio — e sofrer
menos com a polui¢do sonora.

Diogo Sponchiato
Redator-Chefe

RECONHECIMENTO
INTERNACIONAL

VEJA SAUDE foi o

unico veiculo brasileiro
a ser laureado

com um mérito no

SPD 57, a ultima
premiacdo realizada
pela prestigiada
Society of Publication
Designers. Estamos

la, representando o
talento grafico desta
nacéio, com a matéria
Em Busca de Ar—Por
Que e Como Respirar
Melhor, publicada em
maio de 2021. Meus
cumprimentos a
editora de arte Leticia
Raposo, que concebeu
o visual da reportagem,
a Tomds Arthuzzi,
responsavel pelas fotos,
e a Daniel Almeida, o
autor das ilustracoes.
Prova viva de que a arte
também informal



“Nessa

correria, me encantei

pelo formato newsletter, que
enfrega confetidos selecionados
por e-mail. Recomendo a Poligono,
da agéncia Nucleo Jornalismo,
com confeudos curiosos e
relevantes sobre ciéncia, de
astronomia a saude.”
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GrRuro A Abril

www.grupoabril.com.br

‘A pandemia
resgatou aimportancia do

papel do Sistema Unico de Satde,

0 SUS, na assisténcia médica e na
vacinagdo em massa. O livro SUS: Uma
Reforma Revoluciondria (Auténtica), do

professor Paulo Narvai, conta como
essa rede surgiu e evoluiu —e 0s
avancos e problemas do
modelo atual.”



CONEXAO

VOCE JA FEZ UM EXAME PARA @ PALAVRA DO LEITOR

Tenho acompanhado as edigdes

SABER SE TEM DIABETES? =

A maioria dos participantes da enquete passou por esse check-up,
mas é significativo o nimero de pessoas que nunca fizeram um feste

investigac@io com exames

para descobrir se vocé
tem diabetes (ou pré-diabetes)
deve serindividualizada. A
Associaco Americana de
Diabetes recomenda o rastreio
da doenca a partir dos 35 anos,
independentemente do estado de
saude. Havendo casos na familia,
fatores como excesso de peso ou
sintomas suspeitos, o check-up
deve comecar antes. E possivel
apurar se o individuo tem diabetes
por meio de exames de sangue.
Os principais sao a glicemia de

68

Sim [— fo)

jejum e a hemoglobina glicada
—esta faz um balango de como
0s niveis de acicar no sangue

se comportaram ao longo dos
Ultimos trés meses. Se necessario,
0 médico pode solicitar, ainda,
um teste de tolerdincia a glicose.
Esses sGo métodos largamente
disponiveis e importantes para
detectar uma doenca que atinge
milhdes de brasileiros. Quanto
antes se faz o diagnéstico e

se inicia o plano terapéutico,
melhores as chances de controle e
menor o risco de complicacoes.

e notado que vocés fazem cada
vez mais reportagens sobre a
importéncia de comermos mais
alimentos de origem vegetal. No
inicio, achei que fosse modismo,
mas agora compreendi por

que esse comporfamento é tdo
impactante para a satde e o
mundo @ nossa volta.

Clarice Fernandes,
por e-mail

No artigo publicado no Coma
Palavra da edigéio nimero 476
[Por Que o Brasil Virou o Pais da
Cloroquina?], vocés criticam o
"kit covid" por ser anticientifico,
mas n&o vao atras de pessoas
que usaram e foram curadas.
Como isso € possivel se conheco
pessoas com sinfomas da
doenca que foram curadas e
postos de saude receitam o kit?

Marcelo Toneto,
por e-mail

Parabéns pelas reportagens!
Tomara que a ciéncia seja ainda
mais rapida na descoberta de
vacinas daqui pra frente.

José Sérgio da Silva,
via Facebook

E ainda ndo descobriram
nenhuma forma de impedir que
isso ocorra [sobre arfrose, fema

Agora a gente

de matéria na tltima edicdo].
quer saber:

Ha necessidade de investir em
pesquisas para descobrir como
evitar o surgimento da doenca.

Que tipo de poluictio
sonora mais afeta
seu dia a dia?

Jeane Friedel, via Instagram

ERRATA

Diferentemente do que foi publicado no contetiido sobre remédios contra a Covid-19 da dltima
edicdio da revista, o antiviral molnupiravir é produzido e comercializado pela farmacéutica MSD.
E, na reportagem de capa sobre diabetes, a informacéo correta sobre a insulina com analogo
de GLP-1do laboratério Novo Nordisk é que ela esta disponivel no Brasil desde 2018, e néio
desde o ano passado, como mencionado.

El VEJA SAUDE MAIO 2022

SEGUE A GENTE >»>

veja_saude @ Veja Saide
@ vejasaude @ Veja Saude
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Para respirar melhor arevista, é s6 falar com a gente:

Temos um colunista dedicado a
esclarecer o que pode ser feito para
melhorar a saude dos pulmdes e

As advogadas especialistas em direito
a saude Tatiana Kota e Renata Vilhena
Silva monitoram o setor de planos
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ameacam a saude respiratoria. 0 que ndo pode ser feito dentro da
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do pneumologista Elie Fiss, professor procedimentos. Confira o blog

da Faculdade de Medicina do ABC. Seus Direitos na Saude.
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APRESENTADO POR DGIG

MAIO ROXO: FIQUE ATENTO
A0S SINTOMAS DAS DOENCAS
INFLAMATORIAS INTESTINAIS

No més dedicado a conscientizacdo sobre doencas
inflamatdrias intestinais, especialistas da Dasa explicam
por que diagndstico precoce e acompanhamento adequado
sdo a chave para a qualidade de vida dos pacientes

balos no intestino costu-

mam gerar diversos descon-
fortos, como dor abdominal e diarreia.
Mas, justamente por serem sintomas co-
muns e inespecificos, esses sinais podem
esconder problemas crbénicos e sérios,
como a retocolite ulcerativa e a doenga
de Crohn - condic8es que, quando nédo
tratadas corretamente, podem desenca-
dear complicagBes graves.

Globalmente, cerca de 10 milhdes de
pessoas vivem com alguma doenga infla-
matoria intestinal (D). No pais, embora
ndo haja registros consolidados de casos,
dados do Grupo de Estudos da Doenca In-
flamatdria Intestinal do Brasil (Gediib) mos-
tram uma crescente incidéncia e prevalén-
cia desses problemas nos Ultimos anos.

Caracterizadas também por idas fre-
quentes ao banheiro, perda de peso e
fadiga, as Dlls chegam a levar anos até

A gastroenterologista
Zuleica Barrio Bortoli,
do Hospital Brasilia.

serem diagnosticadas, impactando a
vida pessoal, social e profissional dos pa-
cientes. Dai a importancia de campanhas
como o Maio Roxo, que orienta a popu-
lagdo sobre aimportancia do diagnéstico
e as possibilidades de tratamento, pas-
sando pela necessidade de apoio aos pa-
cientes e a criagdo de politicas de acesso
a exames e medicamentos.

“Acredita-se que tanto a retocolite ul-
cerativa quanto a doenga de Crohn te-
nham origem em alteragdes da microbio-
ta intestinal, ou seja, o desequilibrio de
micro-organismos gera reagdes inflama-
torias que atacam as paredes do intesti-
no”, resume a gastroenterologista Zuleica
Barrio Bortoli, do Hospital Brasilia. Por
trds desse processo, ha uma predisposi-
¢do genética e uma somatdria de fatores
desencadeantes, entre eles, a dieta. “Ali-
mentagao baseada em produtos indus-
trializados, carregados de conservantes
e outras substancias quimicas, assim
como ingestdo de muita fritura e poucos
alimentos naturais contribuem para essa
alteragdo da flora intestinal, chamada de
disbiose”, exemplifica.

DIFERENCIAR PARA TRATAR

Embora possam afetar homens e mulheres
em todas as faixas etarias, as Dlls costu-
mam ter dois picos de aparecimento: no ini-
cio da vida adulta e a partir dos 50 anos de
idade. Um ponto fundamental para direcio-
nar o plano terapéutico é fazer a diferencia-
¢do das duas condicbes - e entre elas e 0s
demais problemas intestinais com os quais
se confundem, como sindrome do intestino
irritavel e intolerancia a lactose.

“A doenca de Crohn acomete qualquer
parte do tubo digestivo, dabocaao anus, e
pode penetrar todas as paredes, gerando
estenoses, que sdo estreitamentos e obs-
trugdes, ou mesmo perfuracdes, as cha-
madas fistulas”, descreve Zuleica Bortoli.

Jaaretocolite ulcerativa agride a parte
do célon, que compde o intestino grosso,
e 0 reto, que se-conectaao anus.-Aregidao
afetada se concentra na mucosa, a por-
¢do interna e mais superficial do érgéo.

COMO SE CONFIRMA O DIAGNOSTICO
Analisar as queixas e conhecer o his-
térico familiar do paciente é o ponto de
partida. Exames ja amplamente utiliza-
dos, como o que detecta sangue oculto
nas fezes, ajudam a disparar o alerta. Em
geral, a confirmacdo se d& por meio de
imagens. “Colonoscopias, endoscopias,
tomografias e ressonancias magnéti-
cas contribuem com a investigagdo”, diz
0 gastroenterologista Daniel Machado
Baptista, do Hospital Nove de Julho, de
Sdo Paulo. “No caso da doenga de Crohn,
quando o problema esté localizado no in-
testino delgado é necessario langar mao
de exames mais especificos para anali-
sar essa regido. E possivel, por exemplo,
usar uma capsula endoscopica, que o
paciente engole como se fosse um com-
primido”, relata. O dispositivo conta com
uma microcamera que tira fotos ao longo
da passagem pelo tubo digestivo. Outro
recurso € a enterografia: “As imagens sao
feitas depois daingestdo de um contraste
liquido. Com o intestino mais distendido,
se observa com precisdo se ha inflama-
¢do”, detalha o médico.



O PAPEL DOS SERVICOS DE REFERENCIA
Coordenador do Centro de Doengas In-
flamatodrias Intestinais do Hospital Nove
de Julho, Daniel Machado Baptista desta-
ca as vantagens do atendimento em um
servigo de referéncia, como o do hospital
paulistano. “Aqui, o paciente € avaliado
por um especialista na area, faz todos os
exames necessarios na mesma estrutura.
Além disso, os laudos sdo disponibiliza-
dos por nossos colegas endoscopistas e
patologistas, o que agiliza o diagnostico”,
observa. “Saber a gravidade da doenca
e comecar o tratamento o quanto antes
possivel faz toda a diferenca para evitar
complicagdes a longo prazo”, argumenta.
Caso se constate a necessidade de inter-
nagdo, o processo também é facilitado no
centro especializado.

O tratamento das Dlls varia de acordo
com a avaliacdo individual. Nos casos
mais leves, o controle pode ser feito com
medicamentos que reduzem diretamen-
te-ainflamagdo intestinal e sdo tomados
por.via oral, como a mesalazina. Ha situ-
acdes que pedem o uso de corticoides.
Outras, de imunossupressores. Naque-
las em que a doencga avangou de forma
grave e 0s pacientes ndo respondem a
essas medicagdes, os médicos partem
para a prescricdo de farmacos biold-
gicos, que agem em alvos especificos
causadores das inflamagdes, ou das
pequenas moléculas, esses compostos
também sdo de uso oral.

Nos nucleos especializados da Dasa,
equipes de enfermagem recebem trei-
namento para o manejo das Dlls, com
suporte de centro de infusdo no qual os
pacientes recebem os medicamentos
bioldgicos, aplicados de forma venosa
ou subcutanea.

Para Eduardo Fernandes, cirurgido
especialista em transplante de érgdos
do abdémen do Hospital Sdo Lucas Co-
pacabana, no Rio de Janeiro, as Dlls de-
vem ser consideradas uma especialida-
de médica e os pacientes precisam ter
acesso a Servigos corretos para evitar a
peregrinagdo em busca de diagnostico
e tratamentos inadequados. “Estamos
falando de doengas complexas que atin-
gem pessoas jovens, muitas vezes até
na adolescéncia, impdem sofrimento e

A nova fachada do Hospital
Nove de Julho, em Sdo Paulo.

geram discriminagdo”, pondera. “Como
cirurgido, recebo casos complicados. No
Sdo Lucas, contamos com um centro de
reabilitacdo intestinal e somos uma das
poucas instituigdes no pais habilitadas
a fazer transplante de intestino”, afirma.
“E preciso expertise para acompanhar
todos o0s avancos terapéuticos da ultima
década e assim oferecer o melhor a esses
pacientes”, conclui. J

O transplante de intestino, alids, como
faz questdo de ressaltar Eduardo Fernan-
des, ndo pode ser considerado um trata-
mento para DIIl. “Esse € um recurso para
quando a pessoa, em razdo da doenga, ja
perdeu quase todo o ¢rgdo e desenvolve
a sindrome do intestino curto refratéria a
reabilitagdo”, esclarece.

Para evitar desfechos como esse, 0s
centros da Dasa reunem equipes mul-
tidisciplinares preparadas para acolher
0s pacientes em todas as suas neces-
sidades. “No Hospital Brasilia, criamos

ACREDITA-SE QUE TANTO A
RETOCOLITE ULCERATIVA QUANTO
A DOENCA DE CROHN TENHAM
ORIGEM EM ALTERA(;éES DA
MICROBIOTA INTESTINAL
Dra. Zuleica Barrio Bortoli

o Nucleo Especializado em Doencgas
Intestinais Complexas, o Nedic”, conta
Zuleica Bortoli. No grupo multidisci-
plinar se juntam gastroenterologistas
e proctologistas, com o suporte de
nutrologos, nutricionistas, psicologos

1 https://bvsms.saude.gov.br/19-5-dia-mundial-da-doenca-inflamatoria-intestinal/

e psiquiatras. “Esses profissionais sdo
importantes também para garantir a
adesdo ao tratamento, que é sempre
um desafio quando se trata de doencgas
cronicas”, aponta a médica.

“Acompanhamento nutricional é cru-
cial nas doengas inflamatdrias intestinais
porque é comum a pessoa desenvolver
uma-desnutricdo-por falta de.absorcdo
de nutrientes”,-destaca Daniel 'Macha-
do Baptista, do Hospital Nove de Julho.
Além disso, complementa, é preciso ter
o0 apoio de outras especialidades médi-
cas, uma vez que essas condicbes po-
dem estar associadas a manifestagdes
extraintestinais em razdo da cascata
inflamatdria caracteristica de disturbios
autoimunes. E o caso da uveite, uma alte-
racdo ocular, ou acometimentos de pele.
Sem contar as inflamagdes reumatologi-
cas, a exemplo de artrites.

Mesmo com a doenca sob controle, o
acompanhamento nunca deve ser negli-
genciado. A recomendagdo ¢ fazer exa-
mes periddicos, no minimo duas vezes
por ano, para evitar recidivas. “Nas Dlls
mais graves, essas avaliagdes devem ser
feitas pelo menos trés vezes nesse mes-
mo periodo”, conclui Daniel Baptista. O
médico vislumbra um futuro em que, a
partir de estudos genéticos individuais,
seja possivel identificar os fatores res-
ponsaveis pelas inflamagdes e investigar
como cada paciente responde a cada re-
médio. Dessa forma o tratamento da do-
enca de Crohn e da retocolite ulcerativa
serd personalizado, de modo a conter sua
progressao e prevenir o aparecimento de
qualquer complicagéo.

PRODUZIDO POR ABRIL BRANDED CONTENT
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MELHORA NA RENDA NEM SEMPRE

SE TRADUZ EM MAIS SAUDE MENTAL

Estudo infernacional com participacéo do Brasil sugere que mudangas
precisam ir além de programas sociais de combate a pobreza

ideia de que “pobre ndo
fem depress@o” ja foi

desacreditada faz fempo, mas sera
que programas de transferéncia

de renda como o0 Bolsa Familia
melhoram os indices de satide
mental entre criancas e adolescentes
mais vulneraveis socialmente? Uma
pesquisa liderada pela London School
of Economics, na Inglaterra, fez uma
andlise a respeito com paises da
Africa e da América Latina. Embora
em nagdes como 0 México o impacto
desse fipo de iniciativa tenha sido

positivo—a taxa de adolescentes com
ansiedade caiu—, 0 mesmo efeito
ndo foi observado no Brasil. Segundo
o estudo, cujo brago nacional ficou a
cargo da Universidade Presbiteriana
Mackenzie (SP), inda que o Bolsa
Familia tenha sido fundamental

para amparar pessoas em

situacdio de pobreza, sobretudo no
aspecto alimentar, néo houve uma
repercussdo direta em questoes
comportamentais e emocionais,
algo que pode (e deve) ser mais bem
trabalhado pelo governo.



PASSADO

20 anos da Sars

0O ano de 2002 foi marcado pelo
aparecimento de uma doenga
respiratoria grave causada por um
coronavirus na China. Qualquer
semelhanga com a Covid-19 ndo € mera
coincidéncia. O Sars-CoV-1, primo do virus
da atual pandemia (o Sars-CoV-2), foi o
responsavel pelo surfo que disseminou
panico na Asia. Néio virou um fendmeno
global, mas, algumas décadas depois,
n&o daria para dizer o mesmo.

Vacina plant-based no Canada

Nem ovos nem células de origem
animal. O Canadd aprovou o primeiro
imunizante contra Covid-19 cujo processo
de cultivo e manufatura depende de
plantas —a matéria-prima € uma
espécie parente do tabaco. A vacina

foi criada pelo laboratorio canadense
Medicago e passou pelos festes de
seguranca e eficacia em pessoas de 18 a
64 anos. Mais uma nova tecnologia para
entregar doses em larga escala.

UM DADO
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0 mapa da nossa alimentacéo

O Nucleo de Pesquisas Epidemiologicas
em Nufricdo e Satde da Universidade
de S@o Paulo (Nupens/USP) chegou
marca de 100 mil brasileiros inscritos
no NutriNet Brasil, estudo que conta
com a parficipacdo de voluntarios
pelainternet e poderd ser a maior
investigac@o sobre o padrdo alimentar
da nossa populag@o — e sua conexao
com doengas cronicas. A meta é
alcancar 200 mil brasileiros.

$6 36% dos meninos protegidos

Esse € o numero de garotos de 11 a 14
anos que fomaram as duas doses da
vacina contra o HPV entre 2013 e 2020
pelos calculos da Sociedade Brasileira
de Imunizagdes (SBIm). E um dado
alarmante se considerarmos que o
produto é fornecido de graca a essa

faixa etaria pelo SUS e protege homens

e mulheres de varios tipos de cancer —

no pénis, no colo do ttero, na vulva, no

@nus, na garganta e na boca.

por DIOGO SPONCHIATO ilustracdo LULI TOLENTINO

UMA FRASE

“Emvez do meu
mundo, em
breve ia haver
somente gelo,
neve, quietude,
morte; acabava
avioléncia,
aguerra,
acabavam as
vitimas; nada a
ndo ser siléncio
glacial, auséncia
devida. A
conquista final
da humanidade
seriandosoa
autodestruicdo,
mas a destruicéo
detodae
qualquervida; a
transformagdo do
mundo vivo num
planeta morto.”

Anna Kavan,
escritora britanica,
em Gelo (Fosforo),
romance de 1967
sobre desastre
ambiental, guerra
e abusos contraa
mulher (mais atual
do que nunca)

VEJA SAUDE MAIO 2022 Izl
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UMA REDE PELO
CULTIVO DE
MORANGOS

NO BRASIL

Iniciativa busca alavancar a
producéo nacional, diminuindo
a dependéncia de espécies
frequentemente importadas

movidos pelo objetivo de

WY identificar gargalos e

até mesmo evitar o colapso

na cadeia produtiva da Brasil ainda néo tem tradicdo de exportagdo
saborosa frutinha vermelha,
pesquisadores, técnicos e
agricultores se uniram em
torno de agdes e programas
para aprimorar a cultura

do morangueiro e seu

desenvolvimento sustentavel no mil mil
Brasil. “A meta é reduzir os custos
de produgao, em especial das FRIE% | 191@!0 A S

’ area plantada ~fruta
desse valor porque a maior parte
€ importada”, explica Eliane
Gomes Fabri, coordenadora da
Instituto Agrondmico (IAC), 6rgéo da produgtio vem do
da Secretaria de Agricultura e Sule Sudeste
Abastecimento do Estado de Sdo
junto @ Universidade Estadual
de Londrina (UEL), no Parand. A
rede mulfidisciplinar conta com
producdo nacional de morangos, y
apostando em melhoramento
genético e desenvolvendo

mudas, que representam 60%
80‘7
Rede Morangos do Brasil no g
Paulo, que encabeca o projeto
a colaboragdo de mais de uma
dezena de instituicdes em cinco ‘
estados e espera estimular a
tecnologia de producdo de é
variedades mais resistentes a \/

pragas e de facil adaptac@o as TIPOS MAIS Campinas 0so Grande
condicdes de solo e clima das e
. & L . CULTIVADOS Mais dificil de ser Com frutos robustos,
diferentes regides do pais. Por . , .
ora, os especialistas jd frabalham As variedades conservado, tem firmes e aromaticos,
P . . que se destacam a “pele” vermelha a espécie € uma
na validacdo e no registro de dois na plantagdo Al ;
. . P média e polpa com das preferidas para
novos cultivares genuinamente brasileira ,
textura mole. consumo in natura.

brasileiros — ceres e gaia.

El VEJA SAUDE MAIO 2022
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200 150

de mudas é a-demanda

anual do pais

saoimportadas.do Chile,

da Argentina e daEspanha

90-.

dela é destinada ao

Com

38 calorias em
100 gramas da fruta,

por GORETTI TENORIO

Startup alia
ofertade

organicos e
combate ao
desperdicio

A proposta da
foodtech Diferente
é fornecer frutas,
legumes e verduras
de qualidade, mas
que costumam ser
descartados por
ndo atenderem ao
padrdio estético

de consumo.
“Oferecemos

um servico por
assinatura, pelo
qual o cliente
consegue escolher o
famanho das cestas
e a periodicidade
para recebé-las. O
frete é gratis, ja que
aideia é facilitar

o morango contém fibras
e minerais como potdssio e
ferro. E eshbanja vitamina C

comércio interno

ainda mais o acesso
aos orgdnicos

Camino real

De um vermelho
infenso, resiste bem
ao armazenamento
e é bastante utilizado
pela industria.

e pigmentos protetores
como a antocianina

e combatero
desperdicio”, resume
Eduardo Petrelli,
CEO da Diferente.
Por enquanto
funcionando na
capital paulista,
aempresa tem
planos de expandir
a entrega das
cestas —individual,
casal e familia —
para oufras cidades
do pais, com precos
em média 20%
menores do que 0s
do mercado

de orgdnicos.

Fonte: Rede Morangos do Brasil / Foto: Alex Silva

VEJA SAUDE MAIO 2022 El
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BIOMA BRASILEIRO
E FONTE DE FIBRAS
E PROTEINAS
ALTERNATIVAS

A busca por alimenta¢éo mais
saudavel e sustentavel incentiva
pesquisas com novos ingredientes
para a industria e a culindria caseira

m projeto do Good Food

Institute (GFI/Brasil) estd
avaliando o potencial nuiritivo
de espécies fipicas de biomas
nacionais como cerrado e
Amazonia, com direito a estudos
em varias universidades. “A partir
de pesquisas com empresas
do mercado plant-based,
identificamos a necessidade de
encontrar uma maior variedade
de matérias-primas, ja que a
maioria dos ingredientes usados
nesses produtfos é importada”,
contextualiza Cristiana Ambiel,
gerente de ciéncia e tecnologia
da GFl. Levando em conta a
riqueza da nossa biodiversidade,
0 passo seguinte foi investigar
plantas nativas capazes de suprir
a cadeia de produgdo, beneficiar
as comunidades locais e estimular
a preservac@o ambiental. A partir
de uma pré-selec@o de 33 espécies,
foram firmados contratos de
colaborac@io com instituicdes que,
ao longo de um ano, desenvolverdo
experimentos de olho no
aproveitamento completo de seis
vegetais. “No caso da castanha-do-
-brasil, a extrac@io hoje se concentra
no fruto em si e no 6leo. O restante é
destinado @ alimentacéio animal ou &
descartado de forma inapropriada”,
exemplifica Cristiana. A ideia
voltar a ateng@o aos residuos, o
ricos em proteinas, compostos
bioativos e fibras, e descobrir como
usa@-los em hamburgueres e nuggets
vegetarianos, por exemplo.

VEJA SAUDE MAIO 2022

GUARANA

Espécie
Paullinia cupana

Origem
Amazonia

0 que se pesquisa
Uma vez que a semente
do fruto carrega

40% de fibras, o foco

€ estudar o uso da
substancia em produtos
industrializados.

Potencial

Com peso cultural a
mesa dos brasileiros,

o xarope do guarana

€ famoso pelo efeito
energético e empregado
em bebidas e alimentos.
O desafio agora €
trabalhar com os
residuos descartados ao

Onde é estudado
Universidade Federal
do Paré (UFPA)

longo do processamento.

[t |

Espécie
T. grandiflorum

Origem
Amazonia

0 que se pesquisa
Desenvolvimento de
pigmentos, aromas e
fibras com capacidade
de retencdo de agua

e de oleo para uso
culinario.

Potencial

Igualmente de olho na
diminuic@o de sobras,

os cientistas testam

a casca do cupuacu

na elaboracdio de
produtos plant-based.

O projeto visa empregar
fecnologias simples que
possam ser replicaveis em
pequenas comunidades.

Onde é estudado
Universidade Federal
do Para (UFPA)




Espécie
Dipteryx alata

Origem
Cerrado

0 que se pesquisa
Aproveitamento

dos subprodutos do
processamento da
améndoa dessa oleaginosa.

Potencial

Para preservar essa espécie
ameagcada em razdo

da extracdo predatoria,
pretende-se ufilizar as
matérias-primas resulfantes
da cadeia de processamento
do fruto na geracdo de
hamburgueres com alto teor
de proteina e fibras.

Onde é estudado

Instituto Federal de
Educacdo, Ciéncia e
Tecnologia Goiano (IFGoiano)
e Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp)

Espécie
Attalea ssp

Origem
Amazonia

0 que se pesquisa
Desenvolvimento de
processo agroindustrial
para transformagdo de
residuos dessa palmeira
em ingrediente rico

em fibras.

Potencial

Aideia é criar formas
sustentaveis para
pequenos produfores
valorizarem o material
subutilizado do babacu,
caso do oleo da
améndoa. A expectativa
€ que a exfracdo seja
usada na produgdo

de produtos andlogos
acarne.

Onde é estudado
Embrapa Fortaleza

MACAUBA

Espécie
Acrocomia aculeata

Origem
Cerrado

0 que se pesquisa
Aplicac@o dos
compostos bioativos,
proteinas e pigmentos
provenientes do 6leo
da palmeira.

Potencial

Com amacauba presente
em diferentes regides

do pais, sendo que a
maior concentracdo esta
no cerrado, a meta é o
aproveitamento fotal,
obtendo ingredientes
para o desenvolvimento
de pratos como um
similar de empanado
defrango.

Onde é estudada
Universidade Federal de
Santa Catarina (UFSC)

por GORETTI TENORIO

Campanha
mira refris
e bebidas
adocadas
para
criancas

Com o fitulo “Nao
Engula Essa”, a
iniciativa do Instituto
Brasileiro de Defesa
do Consumidor
(Idec) e da rede ACT
Promocgéio da Saude
alerta, por meio de

videos e contetidos

em redes sociais,
sobre os males do
consumo rotineiro
de refrigerantes

e néctares
industrializados
desde ainfancia.
“Aindustria de
bebidas adocadas
recebe estimulos
econdmicos, mesmo
diante dos impactos
negativos na sadde
das pessoas e no
meio ambiente,

com o descarte de
embalagens”, afirma
Marilia Albiero,
coordenadora

de Estratégia e
Inovagdo da ACT.
“Buscamos a criagtio
de politicas publicas
que facilitem
escolhas alimentares
saudaveis e
dificultem as ndo
saudaveis”, expoe
Lais Amaral,
nufricionista do Idec.

VEJA SAUDE MAIO 2022 @

Fotos: Tomds Arthuzzi (guarand), Arnaldo Klajn (cupuagu) e divulgagdo Projeto Biomas (baru, macatiba e babagu)



COMO 0S
MOSQUITOS
MUDARAM
0 MUNDO

Em mais de 600 paginas,
historiador narra a interferéncia
desses insefos e suas doencas em
guerras e outros episadios que
marcaram a humanidade

biografia da nossa espécie

inclui picadas de mosquitos
em boa parte da sua trajetoria,
especialmente em momentos
decisivos para as civilizacoes. Pense
em qualquer episodio de relevo
e provavelmente vocé ouvird os
zumbidos de andfeles, aedes e cllex,
0s principais vetores de doencas entre
esses insetos. Eles influenciaram
o destino de gregos e romanos, a
expansdo colonial pelas Américas, a
independéncia estadunidense e até
as guerras do século 20, como relata
o historiador Timothy Winegard em
OMosquito. Para ter ideia, 0
professor se refere diversas vezes ao
“General Anéfeles”, apelido para o
mosquito fransmissor da maldria, a
moléstia que mais decidiu guerras
e alferou os rumos da humanidade.
Winegard revisita o papel —ora
coadjuvante, ora protagonisia —dos
mosquitos da Pré-Historia ao século
21, descreve as batalhas (infrutiferas)
para erradica-los e tece perspectivas
otimistas e sombrias sobre a nossa
convivéncia com essas criaturas.

histéricos

VEJA SAUDE MAIO 2022

PICADAS

PELO TEMPO 0O desfecho das

Os mosquitos batalhas entre gregos
participaram e persas foi moldado
de episodios pelo mosquito da

maldria. A Grécia
levou a melhor.

0S TRES TERRIVEIS

Os mosquitos que transmifem doencas
que mais assolaram o ser humano

Eoinseto que dissemina os
protozodrios da maldria.

O problema ja atormentou
todos os continentes —a
excecdio fica por conta

das regides mais geladas
—e hoje, embora ocorra
inclusive no Brasil, é
predominante na Africa. A
doenca é caracterizada por
febre, calafrios, mal-estar
e dores pelo corpo. Pode
provocar danos em varios
orgaos e ser letal. Conta
com algumas opg¢des

de fratamento — e uma
vacina na Africa.

coox

Esse género, representado pelo popular pernilongo, é 0 menos
tenebroso em matéria de impactos historicos, de acordo com o livro
do professor americano Timothy Winegard. No entanto, também
espalha parasitas da pesada, como o causador da filariose (ou
elefantiase). A doenca se instala no sistema linfatico e provoca
inchagos e deformagdes nas pernas, nos bragos e nos genitais.

2, 4

Império Romano [ 0s mongois| Navegacdes

A maldria jogou tanfo O enfraquecimento O intercdmbio de
afavor como confra dos exércitos de povos, mosquitos
Roma.Eotemorda Géngis e Kublai Khan e doencas ap6s as

doenca teria ajudado a pela malaria € um dos viagens de Colombo
espalhar e sedimentar fatores que evitaram devastou europeus,
o cristianismo. ainvas@o da Europa. indios e escravizados.



Mais conhecido dos
brasileiros, esse mosquito
transmite dengue,

zika, febre amarela,
chikungunya e mais

um rol de infeccdes.
Especialistas ja néo falam
™ mais em eliminacdo da
espécie, mas em seu
controle. Para isso, novas
estratégias recorrem
inclusive a mosquitos
transgénicos para limar
Os olhos a proliferacéo do vetor

fm: mosc(;julros original e sua capacidade
sdo formados por .. )
P de injetar virus nos
centenas de lentes
seres humanos.

sensiveis a luz, o que lhes
davisdo privilegiada para
atacar humanos e
outros animais

0 MOSQUITO —

A INCRIVEL HISTORIA
DO MAIOR PREDADOR
DA HUMANIDADE

Autor: Timothy Winegard
Editora: Intrinseca
Paginas: 608

Oy

Segunda Guerra

Os mosquitos Epidemias de febre A maldria foi uma Os nazistas tentaram
auxiliaram amarela expulsaram das doengas a ceifar utilizar a maldria
indiretamente a europeus daregicio vidas nas trincheiras. como arma biolégica
libertagdio americana do Caribe, e o controle Infestava pantanos ao reverter o

e avitéria da Unicio na sobre o vefor levou os na ltdlia e derrubou represamento de
Guerra de Secessaio. EUA a dominar a rea. milhdes de soldados. dguas emfterra italiana.

por DIOGO SPONCHIATO

NOTICIAS DA

MOSQUITOLANDIA

Problemas com esses
insetos continuam um
desafio de satide publica

Dengue em alta

ADasa registrou
aumento substancial
no numero de casos
em Goids, Rio de
Janeiro, Parand e
Distrito Federal.

Surto na Africa

0 governo do Quénia
nofificou em margo
dezenas de novos
casos de febre amarela
nesse pais que fica no
leste africano.

Vacina no pedaco

Um imunizante é
aplicado em milhares
de criangas de nagdes
africanas para conter
aforma mais temida
da maldria.

A popularizactio do
inseficida DDT entre
1930 €1970 dizimou
mosquitos e gerou
uma trégua—mas eles
adquiriram resisténcia.

llustracdes: Erika Onodera
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MEDICINA

0 SEQUENCIAMENTO
GENOMICO EM EXPANSAO

Primeira empresa a decifrar a genética do
coronavirus abre sede no Brasil, ampliando
potencial de pesquisa e oferta de exames no pais

equenciar
rapidamente

[llumina utilizou essa
tecnologia no aparelho

oRNAdovirusda responsavel pela rEl:Jllt I::(())RAL
Covid-19 foi um passo primeira decodificactio .
decisivo para o conirole  do coronavirus. ODNA h-umqno foi
da pandemia. Gragas  Uma das lideres do sequenciado pelo
a leitura do codigo mercado gendmico, Projeto Genoma
genéticodo Sars-CoV-2,  acompanhia aposta com a participagdo
cienfistas conseguiram  em alta precisdo, de laboratorios
criar exames e fabricar  capacidade de andlise do mundo todo
vacinas em tempo de grande volume de em mais de dez
recorde. E, hoje, ampstros € precos anos. Hoje se faz o
podem acompanhar mais acessiveis, e Mesmo com uma

o surgimento de agorainaugura, em i A e
variantes, assegurar Sdo Paulo, sua sede

aacuracia dos na América Latina. de 48 horu’s. Ifso
testes diagnosticos Néo & exatamente LA
ereconstruiro ‘uma-esireia no pais: as antiga processava

caminho evolutivo maquinas dela estéio s0 96 fragmentos
do patégeno. Como em 26 dos 28 principais de DNA por vez, o
sequenciamento de laboratorios que fazem que exigia centenas
nova geracdo, capaz sequenciamento ou até milhares de
de processar mais ger]é’rico por aqui. ' repeticoes. | os
dados em menos Alémda Tecno[oglo, sequenciadores
tempo, um trabalho prezamos a logistica

modernos podem
que demorava meses para atender fodo o T
agora é concluido de Brasil sem atrasos nos icieRibueste
forma mais rapida insumos”, diz Patricia fragmentos ao
e barata. Pois a Landsmann, head da mesmo fempo.
empresa americana [llumina na regido.

SHEREVISTAS

-s,

NOQUE A Farmacologia
TECNOLOGIA Dados extraidos de
PODE AJUDAR estudos genéticos
Sequenc"amenfo OJUdOm a VEI’IfIC(]I‘ as
gendmico atuaem reacdes adversas a

diversas frentes hoje

VEJA SAUDE MAIO 2022

medicamentos e a criar
drogas mais seguras.

Microbiota

Conhecer o perfil
genético dos micro-
-organismos da flora
intestinal auxilia na
prevencdo e no controle
de cerfas doencgas.




Cada
empresa de
sequenciamento
genético usa uma técnica
de leitura diferente, que pode
abranger uma porgdo de
moléculas e reacoes
quimicas

por INGRID LUISA

COMO A LEITURA E FEITA

As etfapas basicas sequidas pelos laboratérios

Preparacéio

Primeiro o material
genético € exiraido

da amostra biologica.
Se for RNA, algumas
técnicas o franscrevem
para DNA com a enzima
franscriptase reversa.

Decodificacio

E 0 sequenciamento
propriamente dito: 0
aparelho I por meio de
processos bioquimicos
cada letrinha do codigo
genético, digitalizando e
registrando a ordem.

Criacdio da biblioteca

Fragmenta-se o
material, e algumas
sequéncias de bases (as
letrinhas) sGo marcadas
para serem identificadas
uma a uma. Isso facilita
a leitura depois.

Andlise dos dados

Apos terem a sequéncia
pronta, os cientistas
podem fazer varias
coisas — identificar um
virus, rastrear uma
doenca, revelar o grau
de parentesco efc.

Agropecudria
Grandes plantagdes e
fazendas de gado usam
0 sequenciamento para
melhorar as matérias-
-primas dos produtos
que chegam ao publico.

Controle de qualidade

Identificar eventuais
micrébios presentes
nas cadeias produtivas
industriais evita
contaminacdes na
mercadoria final.

Seguranca

Ambientes como UTls
precisam estar livres de
patégenos. Pesquisas
genéticas contribuem
para fechar o cercoa
bactérias resistentes.

VEJA SAUDE MAIO 2022
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EXAME DE SANGUE APONTA SE E

DEPENDENCIA OU TRANSTORNO MENTAL

Teste rapido desenvolvido por brasileiros diferencia se sinfomas como
alucinagées sdo provocados por uso de crack ou pela esquizofrenia

erda de contato com

arealidade, delirios e
alucinacbes sonoras e visuais
s@io algumas das principais
manifestacdes de doencas mentais
graves como a esquizofrenia,
mas também podem ocorrer
em dependentes quimicos,
especialmente usudrios de crack.
Quando alguém é socorrido ou
levado a um hospital nessas
condicdes, ndo é to simples
identificar o que esta por tras da
crise, ainda mais se o individuo
estiver sozinho. Mas um exame de
sangue de resultado rapido poderd
mudar essa histéria. Um grupo de
pesquisadores da Universidade

P SR e

Estadual de Campinas (Unicamp)
e da Universidade Federal de

Sao Paulo (Unifesp) identificou
substancias na circulagdo que
indicam uma reag@o do organismo
a presenca de drogas como o crack
—inclusive se a pessoa estiver em
abstinéncia. A diferenciagéo é
importante porque as condutas
médicas mudam se for um quadro
de dependéncia quimica ou
esquizofrenia. O mesmo método

€ estudado para distinguir esta
doenca do franstorno bipolar.

Um exemplo de que a chamada
psiquiatria de precisdo, apoiada
em exames de sangue e imagem,
esta cada vez mais palpavel.

EISSO OU

AQUILO?

Condutase alteracomo
diagnéstico psiquidfrico

Esquizofrenia

E uma doenca
caracterizada por
crises com delirios

e alucinagdes —e
fratada com
remédios especificos.

Dependéncia
quimica

Adroga causa

danos ao cérebro e
aabstinéncia leva a
quadros psiquidtricos.
O crack é uma das
mais penosas.
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Podcast de psicologia é campedio de audiéncia ) A

Numero 1na parada de sucessos do Spotify por cinco semanas. Eis o trunfo de Psicologia na
Pratica, podcast semanal criado e tocado pela psicéloga catarinense Alana Anijar, cujo principal

publico sdo jovens de 18 a 24 anos. “Para essa geracdo, existe uma grande necessidade de PSICOLOGIA
desenvolvimento da maturidade emocional e de outras habilidades para a construgdo da ‘vida NA PRATICA
adulta’, além da cobranca para que fenham sucesso rapidamente, estimulada pelas midias Frequéncia: toda

sociais”, conta Alana, que tem como fonte de inspirac@o para os episodios as demandas e 0s terca-feira, um
dilemas de seus pacientes e seguidores e ja percebe os frutos do trabalho entre os ouvintes.
“Tenho me surpreendido muito com a conscientizac@o e a busca por psicoterapia. O bacana
dessa gerac@io € ndo ter tantos tabus em relacdo a saude mental”, relata a psicologa.

VEJA SAUDE MAIO 2022

Onde ouvir: Spotify
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0S EFEITOS DA
INATIVIDADE
FiSICA NO CEREBRO

Experimento mostra o que
acontece quando pessoas que se
exercitam param de suar a camisa

ara quem pratica atividade

fisica regularmente, pausar
os freinos por uma semana
equivale a privar-se de sono pelo
mesmo periodo. E o que expde uma
pesquisa da Asics e do King's College
de Londres com 50 voluntarios
espalhados pelo mundo —eles foram
convidados a deixar de se exercitar e
aresponder um questionadrio online.
0O estado mental dos participantes
declinou, em média, 18%; o nivel
de energia despencou 23%; e a
capacidade de lidar com o estresse
caiu 22%. “Os achados que mais me
impressionaram s@o as diferencas
de pontuag@o no estado mental
enfre as pessoas ativas e inativas.
Isso s6 comprova aimportéincia do
movimento para um estilo de vida
feliz e saudavel”, diz Brendon Stubbs,
o lider do estudo. Mas dd para
reverter o prejuizo? Sim! Stubbs e
sua equipe descobriram que, com 15
minutos de retomada dos exercicios,
j@hé melhoras no padrdo mental.

por DIOGO SPONCHIATO

0 QUE MUDA NA CABECA

Por que o exercicio modula o estado mental e cognitivo,
segundo o pesquisador britanico Brendon Stubbs

Controle da tenséio Pura emogiio Fertilizante natural
A atividade fisica 2 Também interfere O exercicio estimula
influencia a liberagao em areas do aliberacdo de uma
dos hormdnios do cérebro que fazem o substancia que atua
estresse. Ao nos processamento das como um fertilizante,
mexermos, reagimos emogoes, como o ajudando novos
melhor aos desafios. hipocampo. neuronios a crescer.

15 minutos e 9
segundos: os cientistas
notaram que basta esse
tempo de retomada na

atividade fisica para
elevar o estado
mental

VEJA SAUDE MAIO 2022 El



MENTE SAUDAVEL —

QUANDO A BUSCA
PELO PRAZER GERA
SOFRIMENTO

Psiquiatra analisa por que o

ser humano esta cada vez mais
dependente de valvulas de escape
—enuma eterna frustracdo

opamina. Esse € o nome do
principal neurofransmissor
do prazer, um mensageiro quimico
que perambula nas conexdes entre
0s neurdnios, ativando a sensacdio
de realizacgio plena. Ocorre que
0S Mesmos circuitos nervosos
responsaveis pela sensacdo de
deleite se ocupam do sofrimento.
No fundo, € como uma gangorra. S0
que, se ficarmos a fodo momento
pesando para o lado prazeroso,
0 brinquedo pode quebrarea
gente cair nolado sofredor. E com
comparacoes assim que apsiquiaira
americana Anna Lembke nos explica
como o cérebro humano, avido por
recompensas, n&o raro entra num
circulo vicioso de compulséio. E um
drama individual mas também
coletivo, como deixa claro o titulo
de seu livro publicado pela Vestigio:
Nagéo Dopamina. Aprendemos a
cacar prazer e desaprendemos a
lidar com as dores do corpo e da
mente, em um confexto de facil 4
acesso a um extenso cardapio
de drogas, incluindo as digitais.
O reflexo disso € o astronémico
numero de pessoas dependentes
de substéncias licitas e ilicitas,
pornografia e redes sociais. Na
obra, Anna utiliza seu préprio vicio /‘“—V
por “romances barafos” e historias
de seus pacientes para esmiugar o
desajuste enire nossa “fome” por
dopamina e 0 ambiente ao redor.
E, com base nos aprendizados que
vieram com anos fratando casos de
dependéncia, esboca um roteiro para
enfrenfarmos nossas compulsoes.
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ENTREVISTA COM A AUTORA

Em que medida a pandemia
mexeu com o conceito de “nacéo
dopamina’? Ela reconfigurou
nossa busca por felicidade e prazer?
A pandemia abriu tanfo um caminho
de melhora quanto de piora para
nossa crise afual com a dopamina,
dependendo de quem vocé é. Para
muitos, aumentou o consumo de
substdincias e comportamentos
viciantes, especialmente as drogas
digitais. A quantidade de fempo que
as pessoas estdo passando online
jogando games, surfando nas redes
sociais e assistindo pornografia
decolou pelo mundo. O consumo de
alcool e maconha e as mortes por
overdose de drogas fambém tém
crescido em varios paises. Ao mesmo
tempo, a pandemia fambém tem
sido um momento para se cuidar.
Algumas pessoas comecaram a
reavaliar seu.consumo e-a-pensar
mais profundamente em como
querem gastar seu tempo.

Nossa dependéncia pelo digital
disparou. Tem solugdio para isso?
Esta claro para mim que as midias
sociais e outros fipos de contetudo
digital funcionam como drogas.
Quantfo mais se consome, mais vocé
quer. Nosso desejo por elas € infinito
e a satisfacéio nunca é atingida. E
um problema individual e colefivo,

e assim requer solugdes individuais

e coletivas. No livro, falo bastante
sobre o que n6s como individuos
podemos fazer, assumindo que 0s
governos, as corporagdes e as escolas
se mobilizar@io um pouco no curto
prazo. Mas isso ndo deve eximir o
papel das organizagdes. Ao contrario,
precisamos de leis, requlamentacées
e incentivos financeiros para ajudar
a confer nosso consumo coletivo
excessivo. Isso inclui inovagdes
tecnologicas que ajudem a visualizar

a natureza viciante dos produtos
online, ferramentas para monitorar
0 consumo, desincentivo financeiro
quando o consumo viola os limites
saudaveis, proibic@io de andncios
de drogas digitais para menores e
espacos livres de telas nas escolas.

A humanidade desaprendeu a lidar
com o sofrimento? O aumento nas
taxas de suicidio entre jovens seria
um sinfoma disso?

N6s redefinimos nossos niveis
individuais e coletfivos de dopamina
nos isolando da dor e nos inundando
de fontes de prazer. Eu acredito que
estamos mais infelizes porque estamos
mudando o ponto de ajuste heddnico
do nosso cérebro. Precisamos de pouca
dor para experimentar o sofrimento e
prazeres cada vez mais potentes para
experimentar uma-quantia modica

de felicidade.Nossa antiga rede‘de
fiagdio neuroldgica € lamentalvemente
incompativel com 0 moderno
ecossistema de superabunddncia.

Estamos nos medicando mais para
tentar minimizar esse desajuste?
Estamos prescrevendo antidepressivos
demais. Eles sao ferramentas uteis

em casos extremos, mas tém suas
compensacoes e podem deixar de ser
efetivos no longo prazo.

Ha alguma compulséo que mais
a preocupa atualmente?

Ando muifo preocupada com o
crescimenfo da compuls@o por sexo
e pornografia. Pessoas com essas
condigdes se escondem por causa
dos estigmas e mal-entendidos
ligados a esses comportamentos.
S@o compulsdes que podem ser
devastadoras e ameacar a vida de
individuos vulneraveis, sobretudo
homens. A internet explodiu esse
problema no mundo inteiro.

Dra. Anna Lembie

ﬁi’lACf\ﬂ.

DOPAMINA

por DIOGO SPONCHIATO

Anna Lembke
€ psiquiatra,
especialista
em medicina
de adic¢o e
professora da
Universidade
Stanford (EUA)

NACAO
DOPAMINA
Autora: Anna

Lembke
Editora: Vestigio
Paginas: 256
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ATIVIDADE I-'iS|CA —

TENIS COM
GRAFENO

Marca brasileira cria o

primeiro do mundo com

esse tipo de carbono

m ténis com
placa de
carbono € o sonho de
qualquer corredor. A
tecnologia, lancada
pela americana Nike

em 2017, se baseia
numa estfrutura
curva feita desse
material no meio da
sola que consegue
devolver a for¢a da
pisada aplicada no
chdo diretamente
para o calcanhar

do atletfa. Isso

reduz a energia
gasta-e aumenta
avelocidade. E o
que os cientistas
chamam de “efeito
gangorra”. Bacana,
mas o atributo custa
caro—e o calcado
pode chegar a quase
2 mil reais. Foi ai que
a Olympikus decidiu
entrar em campo e
utilizar o grafeno,
um tipo de carbono
leve, resistente

e abundante no
Brasil, para criar

0 ténis com placa
mais em conta do
mercado. “O objetivo
€ democratizar

0 acesso a alta
performance e trazer
um DNA brasileiro,
que ndo deve nada
a marcas de fora”,
diz Marcio Callage,
diretor de marketing
da Olympikus.

VEJA SAUDE MAIO 2022

1énis de placa
de carbono custam,
em média, de mila 2
mil reais. O Olympikus
Corre Grafeno
chega por 699

PARA CADA
ESPORTE, UM
CALCADO

Usar o ténis certo
melhora desempenho
e previne lesoes

Corrida

O calcado deve ter
boa ventilacdo, leveza

9 e amortecimento.
Placas de carbono

valem para atletas.

Basquete

Cano longo para

estabilizar melhor
o tornozelo nos

movimentos e saltos
é o recomendado.

Vélei

Precisa ter um
) bom-amortecedor
e antiderrapante

na sola para ndo
escorregar na quadra.

Ciclismo

Sapatilhas para
ngé) pedalar optam por

velcro no lugar de
cadargo, s@o justas e
com solado rigido.

Futebol

Chuteiras tém de
ser leves e flexiveis.
O solado pode ter

fravas ou ser reto —
depende do campo.

Musculacio
Oideal é ter base

[ﬂ]:ﬂ]]) plana, que garanta

firmeza no chdo, e
seja confortavel no pé.
Pode ter amortecedor.




Fotos: divulgagdo (ténis) e Shana Novak - Getty Images (balanga)

COMO COMECAR E NAO

LARGAR 0S EXERCICIOS

Livro retdne instrugdes para que as pessoas
persistam em atividades de perda de peso

0océ ja parou O desafio envolve

para pensar inclusive a escolha
por que é tao dificil da atividade fisica,
emagrecer? E com pois ndo adianta
essa pergunta que comecar e largar
os educadores fisicos o freino semanas
Douglas Popp Marin, depois. Segundo os
Denis Foschini, autores, isso deve levar
Christiano Bertoldo em conta aspectos
e Jonato Prestes psicologicos, sociais,
€OMecam um novo culturais e ambientais,
manual destinado a fora preferéncias,
profissionais da area mofivagoes e
com estratégias para experiéncias. O
garantiraadesdodos  livro trazinsights e
alunos aos exercicios.  ferramentas para
Eles explicam que que a parceria entre
0 busca pelopeso professore.aluno
saudavel € complexa vingue e déresultados
eexigeumamudanca  —e ninguém desista de
de vida completa. emagrecer com saude.

Z
Ed

por INGRID LUISA

PARCERIA DE SUCESSO

Como o apoio do instrutor influencia o processo

Falta de tempo

O professor pode orientar
o aluno a documentar
seuusodotempoea
encaixar o exercicio

na agenda, além de
encorajar uma rotina
menos sedentdria.

Medo de lesdo

0 acompanhamento
préximo durante

as sessdes e a
comunicagdo aberta
em caso de davidas
minimizam o risco de
machucados.

Pouca motivacéio

O profissional deve
conversar sobre 0 que
levou a pessoa a se
exercitar e direciona-la
para atividades efetivas
mas que também sejam
prazerosas.

Baixa autoestima

O desgosto com o
proprio corpo so
atrapalha ajornada. Eo
instrutor pode estimular
o aluno a reconhecer
suas qualidades —e o
que pode melhorar.

B Pocs e
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PRESCRICAO DE
EXERCICIO PARA
EMAGRECIMENTO: UMA
ABORDAGEM TECNICA
E COMPORTAMENTAL

Autores: Douglas Popp
Marin, Denis Foschini,
Christiano Bertoldo e

Jonato Prestes
Editora: Manole
Paginas: 252
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OSSOV@& forca de expressdo! A poluigdo
sonora virou uma questao de satide

publica. A exposigdo a sons altos e
constantes ndo corroi apenas a audicao.
Coloca o coragdo e a cabega em perigo

foto THOMAS VOGEL e AARON AMAT - GETTY IMAGES

4 imaginou viver em um mundo onde, como
diria aquela can¢io do Roberto Carlos, todos
estao surdos? Um mundo onde as pessoas sao
incapazes de ouvir o som da chuva, o canto
dos passaros ou o riso das criancas? Contando
assim, até parece uma distopia criada pelo escritor
portugués José Saramago (1922-2010), autor do ro-
mance Ensaio sobre a Cegueira, ou um estudo de
casos do neurologista inglés Oliver Sacks (1933-
2015), que publicou Vendo Vozes — Uma Viagem ao
Mundo dos Surdos. Mas nada disso. A Organizacdo
Mundial da Saade (OMS) estima que, até 2050,
25% da populacao global — quase 2 bilhoes de pes-
soas — terd algum grau de perda auditiva. Isso tem

texto ANDRE BERNARDO design LETICIA RAPOSO ilustractio RODRIGO DAMATI

UM PROBLEMA
DO BARULHO

e -

a ver com o envelhecimento populacional? Tem,
mas o grande culpado por esse déficit que pode aca-
bar em surdez, e de forma cada vez mais precoce,
esta gritando por ai: a polui¢do sonora. “Todo e
qualquer ruido perturbador ou indesejado que afeta
os seres humanos e mesmo a vida selvagem esta
poluindo o meio ambiente”, afirma a otorrinolarin-
gologista Tatiana Alves Monteiro, do Hospital Si-
rio-Libanés, em Sao Paulo. E, a exemplo da sujeira
espalhada pelo ar, os barulhos que fustigam as cida-
des viraram um problema de satide ptiblica.

Nao foi por falta de aviso que chegamos a essa
encruzilhada actstica. Em 1910, o médico alemao
Robert Koch (1843-1910), famoso por ter desco-

VEJA SAUDE MAIO 2022
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berto o bacilo da tuberculose, ja tinha dado o aler-
ta: “Um dia, a humanidade tera de lutar contra a
poluicdo sonora com a mesma determinacao que
luta contra a peste ou o célera”. Ao que parece,
esse dia chegou. S6 que o mundo fez ouvido de
mercador ao Prémio Nobel. Deu no que deu: s6 a
Agéncia Europeia do Ambiente atribui a exposi-
¢do prolongada a ruidos acima dos limites tolera-
veis cerca de 18 mil mortes, 80 mil internagoes e
900 mil casos de pressdo alta por ano. “Estamos
quase o tempo todo colocando nossa audi¢do em
perigo. E os danos sdo irreversiveis”, sentencia o
otorrino Fernando Balsalobre, professor da Uni-
versidade Federal de Sao Paulo (Unifesp).
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horas da noite. “Mais que um incomodo, 0 excesso.
de barulho € um risco para a satide”, declarou Zsuz-
sanna Jakab, diretora da OMS na Europa, em 2018.
Risco para a audicdo, o coracao, o cérebro... Precisa-
mos falar — no tom adequado — sobre 0 assunto. E
é por isso que VEJA SAUDE ouviu uma série de es-
pecialistas a respeito do mal nada silencioso provo-
cado pelo ruido excessivo ou prolongado. E sinaliza
o0 que podemos fazer antes que seja tarde demais. ®|
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Quem vé (e ouve) o vocalista e guitarrista Dave
Grohl, de 53 anos, a frente de uma das maiores ban-
das de rock da atualidade, o Foo Fighters, ndo ima-
gina que ha 20 anos ele sofre de perda severa de au-
dicdo. “Para conversar com meus amigos, tenho que
fazer leitura labial”, confessou. Ele bem que tentou
fazer shows com protetor auricular, mas nao se
adaptou. Feito de acrilico, 0 acessorio ndo elimina o
barulho por completo, mas reduz consideravelmen-
te o volume que chega aos ouvidos. Grohl ndo é o
primeiro astro do rock a admitir que sofre de zumbi-
do ou surdez. Se eles resolvessem dividir o palco, te-
riamos uma banda daquelas: Bono Vox, do U2, ou
Chris Martin, do Coldplay, nos vocais; Eric Clapton
e Pete Townshend, do The Who, nas guitarras; Sting
no baixo e Phil Collins na bateria. “Nao existe um
critério objetivo para definir o que é som e o que €
ruido. Para o ptiblico, um show € som, mas, para a
vizinhanca que quer dormi, € ruido”, diz o masico e
arquiteto Marcos Holtz, diretor da Associacao Bra-
sileira para a Qualidade Actistica (ProActstica).

Durante um show do Foo Fighters, o volume de
decibéis, a unidade que mede a intensidade sonora,
pode chegar a 110 dB. Para voce ter ideia, a OMS
recomenda que os sons nao passem de 50 dB — o
equivalente a uma conversa em tomnormal. Na fal-
ta de um sonometro, aparelho que mede a quantos
decibéis estamos expostos, o conselho € simples:
observe se Voce precisa elevar a voz para ser escu-
tado pelo interlocutor. Se a resposta for “sim”, é
provavel que o som ambiente esteja acima do limite
ideal. Na faixa de 55 a 65 dB, o ouvinte ja comeca a
ter dificuldade para se concentrar numa tarefa ou
dormir um sono reparador. Acima disso, o barulho
COomega a causar pequenos estragos, ainda que im-
perceptiveis. Nao € preciso ir a um show de rock
para tanto. Em casa, o ruido de um aspirador de p6
ou de um secador de cabelo ja bate 65 dB. Na rua,
equivale a estar num restaurante cheio.

A partir dos 85 dB, corremos o risco de perder a
audicdo ou ter prejuizos cognitivos no médio ou lon-
go prazo. Quando chega a 140 dB, o ruido de uma
explosao, corre-se o risco de destruir o timpano, a
membrana que protege o interior do ouvido. “So-
mos uma ilha cercada de barulho por todos os la-
dos. Estamos tao viciados em barulho que, quando
viajamos para o campo, nos incomodamos com o
excesso de siléncio”, repara a clinica geral Dulce Pe-
reira de Brito, coordenadora de satide populacional
do Hospital Israelita Albert Einstein, em Sao Paulo.
Quando ndo € o som ao redor, Somos no6s que que-
bramos o siléncio e ficamos de fone de ouvido —
frequentemente, com o volume acima do indicado.

Mas ndo basta checar a escala de decibéis para
saber se 0s ouvidos (e o resto do organismo) estao
em apuros. Tao importante quanto a intensidade é
o tempo de exposicao a fonte do barulho. “Quanto
maior o nivel de ruido a que o individuo esta ex-
posto, menor deve ser o tempo de exposi¢ao”, re-
sume o fisico Marcelo de Mello Aquilino, douto-
rando em Epidemiologia e Acustica pela
Faculdade de Saude Puablica da Universidade de
Sdo Paulo (USP). Um exemplo: se o ruido gira em
torno de 85 dB, o individuo pode ficar exposto de
maneira continua e sem protecao por até oito ho-
ras. “Mas, a cada aumento de S dB na intensidade
sonora, o tempo de exposi¢ao segura cai pela me-
tade”, aponta o otorrino Arthur Castilho, presiden-
te da Sociedade Brasileira de Otologia (SBO). Ou
seja, em um ambiente de 90 dB, o tempo maximo
recomendado € de quatro horas de exposi¢ao; nou-
tro de 95 dB, de apenas duas, € assim por diante.

Nas grandes cidades, o vilao da poluicio sonora
atende pelo nome de transito. E a buzina de um
carro aqui, o escapamento de uma moto ali, o es-
trondo de uma britadeira acola... O barulho na
Avenida Paulista, no centro de Sao Paulo, supera
facil a casa dos 95.dB. O som poluente pode ser. di-
vidido em'trés categorias: baixaintensidade e lon-
ga duracao, caso do motor do Onibus; alta intensi-
dade e baixa duracdo, como a sirene da
ambulancia; e alta intensidade e longa duragao,
como o movimento dos aeroportos, 24 horas por
dia, sete dias por semana. “Esse ¢ o pior de todos. E
o barulho do qual vocé ndo consegue escapar”,
alerta o patologista Paulo Saldiva, professor do
Instituto de Estudos Avancados da USP.

Uma pesquisa inglesa ilustra o estrago que o
sobe e desce dos avides — cuja barulheira chega a
120 dB — causa a saude de quem mora perto de
um aeroporto. Uma equipe do Imperial College
London analisou dados de 3,6 milhdes de pessoas
que vivem no entorno do Aeroporto de Heathrow,
na capital inglesa, e descobriu que a exposi¢ao ao
som das turbinas das aeronaves aumenta em até
20% o risco de doencas cardiovasculares e derra-
mes cerebrais. A noite, o risco é ainda maior, acusa
outro estudo, este da Universidade da Basileia, na
Suica, que investigou 25 mil mortes por infarto nos
arredores do Aeroporto de Zurique entre 2000 e
2015. A conclusdo: a exposicao repentina ao pou-
so e a decolagem no periodo da noite aumenta o
risco de fatalidades em até 44% e esteve associada
amais 6bitos dentro de um periodo de até duas ho-
ras do barulho. Ao que parece, a defini¢cao de medo
de avido acaba de ser atualizada. ®



SOM DE MAIS, AUDICAO DE MENOS

Exposig¢do a barulhos do ambiente e fones de ouvido em volume alto podem provocar surdez

Pressdo nos ouvidos Some o som

A coclea € a estrutura

da orelha que capta os
sons ao redor. De um
cochicho a uma explosdo.
S6 que ruidos intensos ou /
prolongados danificam /
suas células.

Comotempoea
€xposi¢ao sonora
continua, leses na coclea
e adjacéncias levam @
\ perda da audicgo. Um
\ processo que costuma ser
. gradual e irreversivel.

\
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Impacto drastico Desde cedo

“Evitar a barulheira é
prudente ainda na barriga
da mae. Um estudo sueco
concluiu que o risco de perda
auditiva € 80% maior em
filhos de mulheres expostas

aruidos acimade 85d

Barulhos muito altos
stio capazes de destruir

e Canal

o interior do ouvido. Se
passar de 140 dB, esse
risco € altissimo.

i
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PARA OS FONES NAO VIRAREM INIMIGOS gl
=)

Ainda néo inventaram uma maneira mais eficaz de y
proteger a audicdo ao ouvir musica do que abaixarosom. g
“Utilize até 60% do méximo de poténcia do dispositivo”, .
orienta Andréa Cintra Lopes, presidente do Conselho Federal g qk
de Fonoaudiologia (CFF). E mais: use o fone por no maximo v -
60 minutos e faca uma pausa na sequéncia. Quanto ao L
modelo, prefira os supra-auriculares, ou on-ear (que ficam Y

sobre a orelha), aos intra-auriculares, ou in-ear (dentro da

orelha). SGo menos invasivos e mais confortdveis. ) e
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Nem ¢é preciso viajar para o exterior para de-
tectar impactos semelhantes. Uma pesquisa re-
cente, baseada em informagoes da vizinhanca do
Aeroporto de Congonhas, na capital paulista,
onde 60% das pessoas convivem com ruidos aci-
ma de 50 dB, flagrou uma relacdo direta entre o
som dos avioes e 0 aumento da mortalidade car-
diovascular. Fazendo a ponte aérea para o Rio de
Janeiro, palco do Rock in Rio, todas as noites o te-
cladista da banda A-Ha, Magne Furuholmen, de
59 anos, se lembra do show que a banda fez na se-
gunda edic¢do do festival. Em 26 de janeiro de
1991, o trio noruegués se apresentou no Maracana
para 198 mil espectadores. Desde entdo, 0 musico
convive com um indesejado zumbido, que atrapa-
lha inclusive o sono. Para alguns, o ruido lembra
um inseto; para outros, o apito de um trem.

O zumbido, outra repercussio da polui¢ao so-
nora (voluntaria ou nio), ndo s6 abala a qualidade
de vida como pode ser sinal de perda auditiva. “E
um quadro dificil de tratar. Pode melhorar com re-
médios em alguns casos. E ruidos alternativos
como ventilador e ar-condicionado ajudam a mini-
mizar o incomodo”, diz a neurologista Dalva Poya-
res, da Associacdo Brasileira do Sono (ABS). Cal-
cula-se que o problema atormente 28 milhoes de
cidadaos no pais. O escritor Bernardo Carvalho, de
61 anos, € um deles. “Era, ou melhor, € como se as
valvulas de um velho televisor sem imagem esti-
vessem ligadas nos meus ouvidos”, comparou em
cronica de 2006. O zumbido passa a azucrinar
quando as células da cdclea, 6rgao que capta os
sons, sao danificadas por uma pressao muito forte
no timpano. Semelhantes a mintsculos fios de ca-
belo, essas células foram feitas para vibrar ao me-
nor volume. Mas, quando o som € muito alto, elas
perdem a sensibilidade e deixam de funcionar.

“Da préxima vez que vocé ouvir um apito de-
pois da balada, lembre-se: € o seu ouvido pedindo
socorro”, avisa Balsalobre. Sim, o zumbido, quan-
do constante, prenuncia o déficit de audicao. De-
pendendo do grau de desgaste das células do ou-
vido, a perda auditiva é dividida em quatro
estagios: leve, moderada, severa e profunda. De
acordo com a fonoaudi6loga Marcella Vidal, ge-
rente da Telex Solugdes Auditivas, o quadro € leve
quando vocé ouve o que o outro diz mas, se a voz
for baixa ou estiver distante, tem dificuldade para
compreender o que est4 sendo dito. E moderado
quando a fala € entendida s se a voz for alta ou se
estiver vendo quem estd falando. Severo quando,
em vez de falar alto, € preciso ficar no ouvido da
pessoa para ela captar o que esta dizendo. E pro-

fundo quando, independentemente do volume ou
da proximidade, a fala ndo € ouvida.

Mas ndo € apenas a buzina do carro, a masica
da balada ou o canteiro de obras que ameac¢am o
ouvido humano. Por incrivel que pareca, o inimi-
go niimero 1 de muita gente € um artigo insepara-
vel, o fone de ouvido. Modelos de Gltima gerac¢ao
podem atingir, no volume méaximo, até 105 dB.
Daéi s6 de pensar, ndo? “O problema do fone de
ouvido, geralmente usado por longos periodos e
em intensidade elevada, € que o som € prazeroso
€ 0 usuario ndo percebe o dano que esta causan-
do”, adverte Castilho. Sabe quando vocé chega
perto de um sujeito com fone e ouve o que ele esta
escutando? Nao tem erro: o som ja ultrapassou o
limite recomendado pela OMS.

Em alguns casos, a perda auditiva apos a exposi-
¢do a barulhos € temporaria. Em um ou dois dias,
tudo volta ao normal. Em outros, quando o ruido é
persistente ou estd acima do toleravel, pode ser defi-
nitiva e levar a surdez. Nessas circunstancias, uma
das solucdes acaba sendo o aparelho auditivo. As
proteses, cada vez mais inteligentes, nao fazem magi-
ca. Elas amplificam o som captado por microfones.
Mas o ideal mesmo-€ ndo deixara coisa chegar 1a.
Por isso, fonos € médicos orientam aumaso voz: nao
espere ter dificuldades para entender o outro ou vi-
ver aumentando o volume da TV para procurar
apoio profissional. Especialmente se vocg vive cerca-
do de sons, em razao da profissao ou do local em que
mora, vale fazer uma consulta anual. O otorrino vai
avaliar queixas e eventuais sintomas, como sensacao
de ouvido tampado e coceira na orelha, e, se necessa-
rio, pedir uma audiometria, teste que identifica defi-
ciéncias. “Na maioria das vezes, a perda auditiva é
lenta e gradual. S6 que, quando o paciente procura o
médico, em geral ja perdeu 40% da capacidade de
ouvir”, observa o otorrino André Ricardo Mateus, do
Hospital Alemao Oswaldo Cruz, em Sao Paulo.

Quanto ao escritor Bernardo Carvalho, ele con-
ta que, 16 anos depois de escrever aquela cronica,
aprendeu a conviver com o zumbido. “Era s6 uma
questao de se acostumar”, resigna-se. “Pelo menos
no meu caso, ¢ muito mais uma condicao psicolo-
gica do que fisica.” Dificil mesmo, quase impossi-
vel, é se acostumar com o barulho da noite paulis-
tana. Morador do bairro de Higienopolis, ele
reclama de bares e restaurantes que desrespeitam
a lei do siléncio. “Bem embaixo do meu aparta-
mento, ha um bar com msica altissima, sem pro-
tecdo actistica. E, apesar das inimeras reclama-
¢oes ao longo dos anos, nenhuma autoridade toma
nenhuma providéncia”, denuncia o escritor. ®




0 SOM E A FURIA NO CEREBRO

Novi@as pesquisas alertam: barulho demais atrapalha a vida dos neurénios

Siléncio cognitivo

Um estudo canadense
descobriu que pessoas
que moram em regioes
com alta circulacdo de
automoveis correm maior
risco de desenvolver
deméncias.

Efeito domino

Fora ainfluéncia direta
dos sons no bem-estar
cognitivo e emocional,
prejuizos auditivos elevam
a propensdo ao declinio

das faculdades mentais e .

a transtornos depressivos.

Degeneraciio
Experimentos com
camundongos revelam

que aqueles submetidos a
exposicdo sonora de alta
intensidade e longa durag@o
sofrem mais de quadros
compativeis com Alzheimer.

Perda de controle

Cientistas suecos
identificaram uma conexao
entre a exposicao a ruidos

e a obesidade. E possivel
que, ao alterar circuitos
nervosos, a polui¢do sonora
descompense o apetite.
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SILENCIO! POR VOCE MESMO

Ficar em siléncio faz bem a saude. “Ter momentos
de introspeccé@o ao longo do dia é tdo benéfico
quanto adotar uma dieta saudavel ou praticar
exercicios regularmente”, endossa a médica
Dulce Pereira de Brito. Pesquisas no contexto da
meditacdo e da ioga comprovam que os minutos
de quietude e relaxamento aliviam o estresse e

a ansiedade, melhoram o padrdo respiratorio,
reduzem a presséio e turbinam a memoria.
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Durante a pandemia, sem poder sair de casa
para fazer shows, o cantor e compositor Alceu Va-
lenca, de 75 anos, se dedicou a tocar violdo, gravar
lives e compor musicas. Foram mais de 25, entre
xotes, frevos e maracatus. Uma delas, Opera Neu-
rética, foi feita em homenagem aos vizinhos do an-
dar de cima que, em pleno isolamento social, resol-
veram fazer reforma no apartamento. “Uma
sinfonia de martelos e britadeiras ndo deixa o poe-
ta dormir ou pensar”, postou no Twitter Valenca,
que mora no Leblon, no Rio, em setembro de
2020. Na capital fluminense, s6 nos primeiros trés
meses de pandemia, o ntimero de reclamacoes en-
tre vizinhos cresceu 70%. Em Sao Paulo, chegou a
200%. Segundo a Associa¢ao Brasileira das Admi-
nistradoras de Imoveis (Abadi), sete em cada dez
queixas estao relacionadas a, adivinhe, barulhos.

Valenca até que levou o perrengue numa boa.
Mas nem sempre € assim. Em agosto de 2020, um
homem de 69 anos, cansado de reclamar, jogou
gas toxico no apartamento do vizinho, que fazia
uma obra havia dois meses. O caso aconteceu nos
Jardins, na capital paulista, e foi parar na Justica.
“O barulho € um fator altamente estressante. E,
em excesso, pode fazer mal ao coracdo”, alerta a
psicologa Suzana Avezum, diretora da Sociedade
de Cardiologia do Estado de Sao Paulo (Socesp).
Mas como € que os decibéis nas alturas pertur-
bam até o musculo cardiaco e o cérebro, a ponto
de, como alertam estudos e a prépria OMS, ser
fator de risco para infartos e AVCs?

Com a palavra, Dulce Pereira de Brito: “Nosso
ouvido é uma porta aberta para o mundo. Ao ouvir
um som estridente, o corpo libera cortisol, que au-
menta a frequéncia cardiaca e eleva a pressao arte-
rial”, descreve a médica do Einstein. Uma investi-
gacdo da Universidade de Newcastle, na
Inglaterra, apurou que, em altas doses, 0 hormonio
do estresse, como é conhecido o cortisol, nao s6
potencializa a propensao a danos ao cora¢ao como
fragiliza a imunidade e nos deixa mais vulneraveis
a gripes e outras infec¢oes respiratorias. “E o som
nem precisa ser tao elevado”, salienta o cardiolo-
gista Claudio Doménico, coordenador do Hospital
Pro-Cardiaco, no Rio. “O barulho moderado por
tempo prolongado também pode gerar estresse e
resultar em problemas cardiovasculares”, diz.

A tenebrosa orquestra nao acaba aqui. A po-
luicdo sonora nas escolas e faculdades atrapalha
o raciocinio, dificulta a concentracdo e prejudica
a memoria de alunos e professores. “A atengao €
fundamental para processarmos e guardarmos
eventos. Precisamos estar atentos ao que o pro-

fessor ensina para lembrar do contetido na hora
da prova”, afirma o neurologista Leandro Tanaka,
da Academia Brasileira de Neurologia (ABN).
Para as salas de aula, a Associa¢ao Brasileira de
Normas Técnicas (ABNT) estipula um limite de
até 50 dB. Muitas turmas, principalmente as su-
perlotadas, atingem 80 dB. Na hora do recreio, o
ruido pode ultrapassar os 100 dB.

Nao € a toa que, como mostra pesquisa da Uni-
versidade Estadual de Campinas (Unicamp) feita
com 700 estudantes de 6 a 14 anos, 70% deles se
declarem insatisfeitos com a algazarra actstica
em classe. Para 99% das criancas ouvidas, os
maiores poluidores sdo os proprios colegas, e,
curiosamente, apenas 22% admitiram fazer baru-
lhos. Parodiando o filosofo franc€s Jean-Paul Sar-
tre (1905-1980), barulhentos sio os outros!

No local de trabalho, o cenario ndo € 14 muito
diferente. Entre as profissoes mais expostas ao
ruido abusivo, estao os profissionais do setor in-
dustrial, como os metalargicos, € os operarios da
construgdo civil, como os pedreiros. Ao ar livre,
trabalhadores do agronegdcio também estao su-
jeitos aos altos decibéis emitidos por tratores, co-
lheitadeiras € pulverizadores. “Os funcionarios de
graficas-sdo outros-que precisam ter cuidado re-
dobrado. Nao bastasse operar maquinarios baru-
lIhentos, ainda estao expostos a solventes e outros
produtos quimicos que podem ser t6xicos aos ou-
vidos”, exemplifica o médico do trabalho Jodo
Silvestre Silva Junior, professor do Centro Uni-
versitario Sio Camilo, na capital paulista. Mesmo
0 escritorio (ou o home office) pode esconder pe-
rigos — a comecar pelo uso massivo do fone de
ouvido em volume inadequado.

Ah, mas encerrado o expediente a gente volta
para casa e pode dormir como uma pedra, certo?
Errado! O barulho nio tira folga nem entra de fé-
rias. Em Sao Paulo, o niimero de reclamagoes so-
bre polui¢do sonora subiu 27%. Passou de 15,5 mil
em 2020 para 19,8 mil em 2021. No Rio, 0 aumen-
to foi ainda maior: 72%. De 14,8 mil para 25,6 mil,
no mesmo periodo. E olha que triste ironia: o bair-
ro carioca mais barulhento, segundo ranking da
prefeitura, é também o que concentra a maior po-
pulacdo de idosos, Copacabana. “Os quiosques da
orla parecem competir para ver quem toca a musi-
ca mais alto”, queixa-se o gerontologo Alexandre
Kalache, presidente do Centro Internacional de
Longevidade Brasil (ILC Brazil). “O Brasil virou
um grande Velho Oeste”, compara o médico. Para
suportar tanta balburdia, a “Princesinha do Mar”
tem de recorrer a protetores auriculares. ®




RITMO PESADO PARA O CORACAO

Cientistas soam o alarme de que a polui¢do sonora aumenta o risco de infarto

Estresse circulante

No organismo de quem
convive com sons muifo altos
ou constantes, hé maior
liberacdo de hormdnios do
estresse, que, por sua vez,
fazem a presséo subir e o
coragdio acelerar.

Bomba-relogio

Um estudo alemdo detectou

maiores indices de infarto

e AVCenire residentes

préximos ao Aeroporto de
r

viver perfo de rodovias a mais

calcificacdes na artéria aortall

Acéio imediata
Experiéncia com
voluntarios submetidos

a gravacodes de trem
enquanto dormiam revela
que o endotélio, a camada
que reveste as artérias, €
afetada em minutos.

Desgoverno geral

Uma pesquisa canadense
constatou que pessoas
que ficam muito tempo no
fransito encaram maior
risco de fer diabetes. Culpa
do estresse —e mais um

o~ problema para o coragdo.
\vﬁ\

DURMA COM ESSA?

Todo mundo tem uma dica infalivel para dormir

bem apesar do barulho la fora. Uma delas é pegar

no sono com o fone de ouvido ligado. “Mas o ouvido
precisa de descanso para se recuperar da sobrecarga
diurna”, desaprova a fonoaudidloga Andréa Cintra

Lopes. Ha outras taticas: musica classica, sons da

natureza e até TV ligada. Ja o “ruido branco” tenta
mascarar o barulho com outro mais neutro. “Sao

solugoes paliativas. O ideal é tentar dormirem

siléncio”, diza médica Dalva Poyares. %
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Houve um tempo, ndo muito distante, em que o
tnico som audivel nas praias do Rio era o das on-
das do mar. De uns anos para c4, tudo mudou. Nas
areias, em meio a barracas, guarda-sais, cadeiras e
ambulantes, tem gente que, para a infelicidade ge-
ral da nagdo, liga sua caixa de som no volume ma-
ximo. “Mesmo em um dia suave de verao, de céu
azul, sem nuvens no horizonte e com a brisa do
mar aliviando o calor, os banhistas sdo obrigados a
ir embora”, escreveu o fotografo Leo Aversa em
cronica publicada no jornal O Globo em 1° de feve-
reiro de 2022. No mesmo dia, o prefeito do Rio,
Eduardo Paes, repercutiu o texto. “Espaco publico
é para todos. Nao para fazer o que bem se enten-
de”, postou. A dentincia surtiu efeito. Desde o dia
26 de abril, o uso de caixas de som nas praias ca-
riocas esta proibido. Quem descumprir a medida,
que ndo inclui os quiosques da orla, terd seu equi-
pamento apreendido pela Guarda Municipal.

“Os tempos modernos sao tao barulhentos
que ficar em siléncio é motivo de aflicao”, anali-
sa o psiquiatra Guilherme Spadini, professor da
The School of Life. “Tem pessoas que, quando
chegam em casa, ja ligam a TV s6 para nao se
sentirem sozinhas”, observa. Ao ser indagado se

‘prescreveria “pilulas de siléncio” aos seus pa-

cientes, Spadini explica que a auséncia de som
funciona como um calmante natural, sem con-
traindicacao ou efeito colateral. “Meditar em si-
1éncio traz beneficios tanto fisicos, porque reduz
a pressao arterial, quanto mentais, porque com-
bate a ansiedade”, justifica o médico.

Spadini ndo € o inico a enaltecer o poder do
siléncio para a satde. Outra adepta € a terapeuta
Gabriela Bal, pesquisadora da Pontificia Univer-
sidade Catolica de Sdo Paulo (PUC-SP). Em sua
pratica clinica, recomenda dois tipos de siléncio:
0 de movimentos e o de pensamentos. O primei-
ro € alcancado com pequenas pausas no dia a dia,
de preferéncia entre uma atividade e outra. O
segundo, por meio da contemplagao. “As pesso-
as ndo sabem mais ‘ndo fazer nada’. Estdo sem-
pre fazendo algo, o tempo todo, mesmo nas fé-
rias. Nao por acaso, retomam a rotina mais
cansadas do que antes”, avalia.

Em vez de “vaiar até o minuto de siléncio”,
como dizia o dramaturgo Nelson Rodrigues
(1912-1980), que tal tornar nossa vida menos cao-
tica? Comecando em casa. Basta andar com chi-
nelos macios pelo apartamento, ligar o som ou a
TV num volume moderado e evitar festas no ho-
rario noturno. No transito, buzinar somente quan-
do necessario, manter o radio desligado ou baixi-

nho a caminho do trabalho e fazer as revisoes
mecanicas regularmente. Ora, nem vocé nem 0s
vizinhos de trafego merecem um escapamento
barulhento. No lazer, d4 para fugir da muvuca e
optar por recantos mais sossegados, como par-
ques, bosques e jardins. “Os sons da natureza sao
os mais relaxantes que existem. Dez ou 15 minu-
tos ja sdo suficientes para aliviar a tensdo e encon-
trar uma sensacao de paz”, prescreve Dulce.

Mas e no trabalho? Dependendo do seu ramo, a
empresa € obrigada a fornecer equipamentos de
protecdo individual (EPIs) aos funcionarios. Em
defesa da audicao, existem tanto os protetores au-
riculares como os abafadores de ruidos. Lembra
do plug que o médico recomendou que Dave Grohl
usasse nos shows? Entao, eles podem ser recruta-
dos no emprego, na balada e na hora do rush. Nao
eliminam a pauleira, mas conseguem abafar até 30
dB. “Quando a fonte do ruido estd no ambiente de
trabalho, a responsabilidade de minimizar o pro-
blema € do empregador”, pontua Silva Jtnior. “Ha
varias estratégias, como trocar o maquinario que
provoca o ruido, realizar manutencao periodica
para evitar o desgaste de pecas e, em Gltimo caso,
isolar a-fonte de ruido para ela ndo,se propagar
pelo-ambiente”, ilustra o médico.

No espaco publico, as autoridades tém muito a
fazer. Além de proibir fontes de som fora do contro-
le em praias e pragas, uma saida € caprichar no
plantio de mudas e no espaco cedido as arvores —
as copas funcionam como isolante acustico, por
isso ruas arborizadas sdo mais tranquilas. Mas, ja
que leis antibarulho existem, a medida mais crucial
é melhorar a fiscaliza¢do, o que vale para estabele-
cimentos como bares e casas de show mas também
para festas privadas. O barulho em lugares com
msica ao vivo e transmissdo de jogos ultrapassa os
80 dB, enquanto o limite permitido ali é de 60 dB.

E o duro, como critica Kalache, é que mesas, ca-
deiras e sons invadem as cal¢adas e o ouvido
alheio. “As pessoas gritam e cantam sem se inco-
modar com quem mora na regiao”, diz. Pelas re-
gras da ABNT, o limite de barulho toleravel em
areas estritamente residenciais varia de 50 dB (de
dia) a 45 dB (a noite) e, em areas predominante-
mente industriais, de 70 dB (de dia) a 60 dB (a noi-
te). Em areas mistas, vai de 60 dB (de dia) a 55 dB
(anoite). “Chega de barulho! O siléncio é um direi-
to do cidaddo e precisa ser respeitado”, protesta o
advogado Waldir de Arruda, autor do livro Pertur-
bagoes Sonoras nas Edificacoes Urbanas. Tapar 0s
ouvidos para esse problema e suas desastrosas
consequéncias a satide nao € uma opgao. (]



VAMOS BAIXAR 0 SOM?

0 que vocé e os outros podem fazer para minimizar os ruidos e seus impactos na rotina
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Em casa No tréinsito

Inclua ao menos meia Ao dirigir, pense se &

hora de uma atividade em  mesmo necessario buzinar
siléncio — meditagdo, ioga, ou acelerar —e mantenha
orac@o...— no dia a dia. as revisoes do veiculo.
Substitua o lema “tudoao  Dentro do transporte
mesmo tempo” por “uma  publico, use fone de ouvido
coisa de cada vez”. em volume civilizado.
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Nas obras \ No trabalho '

Vai reformar a casa? Avise  Se o ambiente for ruidoso, o

sindico e/ou vizinhos e ideal é trabalhar 50 minutos

respeite os horarios de e relaxar os outros dez em ”

siléncio e as regras da um espaco calmo. A empresa #“‘ :

comunidade. Quem vive também deve assegurar i |

em locais barulhentos pode  medidas e equipamentos M
e b

instalar janelas antirruido.  de protecdo. ’f:’——‘ e
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PROTECAO DA LEI

Nas férias " Pensa que fazer barulho é algo a ser evitado
Se possivel, saia da cidade somente entre 10 da noite e 7 da manha? Néo
grande e viaje para o 3 é! Ao longo do dia, a lei do siléncio também
campo ou a serra. Ndo precisa ser respeitada. “Caso contrario, as
fem grana? Faca uma il pessoas que trabalham a noite e descansam
trilha na mata com os : -— de dia teriam menos direitos que as demais”,
amigos. Isso franquiliza a : = nota o advogado Waldir de Arruda. Em caso
mente e o corpo. ¥ e de desrespeito a legislagdo, que engloba o

artigo 1.277 do Codigo Civil, ha trés caminhos
a sequir: solucéio amigavel, notificacdo
extrajudicial e, em ultimo caso, agdo judicial.




Y \
A safra de oliveiras estd RN s
em alta no Brasil. E os —
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prol da satide. Saiba por
que todo mundo tem a
ganhar com isso
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las estampam passagens da mitologia
greco-romana e da Biblia judaico-cris-
td. Dominam hé séculos as paisagens
de Portugal e da Andaluzia, na Espa-
nha. Acompanharam o auge e o decli-
nio das civilizagdes as margens do Mar Mediter-
raneo. Nao hd como falar da historia do Velho
Mundo sem citar ou visualizar as oliveiras. Mas ja
faz um tempo que essas arvores ndo estdo mais
confinadas a esse pedaco do planeta. Agora se es-
parramam por terras brasileiras nas montanhas
da Serra da Mantiqueira, entre Minas Gerais, Rio
de Janeiro e Sdo Paulo, pelo solo gaticho e onde
mais o clima ajudar. A safra nacional deste ano
surpreende em niimeros e pelas caracteristicas
dos frutos. Deles brotam 6leos premiados em
concursos e reconhecidos no exterior. O Brasil,
quem diria, entrou na rota do azeite de oliva.

O engenheiro-agronomo Pedro Henrique Abreu
Moura, da Empresa de Pesquisa Agropecudria de
Minas Gerais (Epamig), enumera alguns fatores que
contribuem para esse €xito recente: “Além das ondas
de frio no inverno de 2021, que € condi¢do impor-
tante para o florescimento, hoje temos mais plantas
entrando em idade produtiva”. Logo, o que foi seme-
ado na década passada comecou a frutificar. Se, de
um lado, a natureza deu uma forcinha, do outro exis-
te o empenho dos cientistas para dotar os olivais do
que eles chamam de “pacote tecnoldgico”. “Isso en-
globa desde 0 manejo no campo até a maneira como
se extrai o 6leo, com aperfeicoamento de técnicas e
uso de maquinario moderno”, explica Luiz Fernan-
do de Oliveira, coordenador do Programa Estadual
de Pesquisa em Olivicultura da Epamig.

A azeitona, claro, também esta sob a lupa dos es-
tudiosos. “O conhecimento sobre os diversos tipos e
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Além dos atributos na cozinha, o azeite extravirgem coleciona evidéncias de beneficios ao corpo humano

sua adaptacdo ao nosso solo colabora para a exce-
léncia na produgio de azeites”, diz o engenheiro-
-agronomo Rogério Oliveira Jorge, pesquisador da
Embrapa Clima Temperado, em Pelotas (RS).

O processamento bem-feito assegura ao 6leo
sua formulacio tinica ao paladar e cheia de benefi-
cios a satide. Uma soma de predicados que lhe con-
cedeu o titulo de “ouro liquido”, apelido que, diz a
lenda, foi dado pelo poeta grego Homero entre os
séculos 8 e 9 a.C. Na mistura de compostos encon-
trados no tipo extravirgem — que € o puro suco da
oliva —, o destaque, como em todo 6leo, vai para
os acidos graxos, ou seja, seu contingente de gor-
dura. “Grande parte dele € do tipo monoinsatura-
do, sobretudo o acido oleico, associado nas pesqui-
sas a protecdo cardiovascular”, conta o
nutricionista Dennys Cintra, professor da Univer-
sidade Estadual de Campinas (Unicamp). Desta-
cam-se ainda a gordura poli-insaturada, caso do
famoso 6mega-3, e, saindo dessa classe de nutrien-
tes, os compostos fenolicos de acdo antioxidante.

Conterraneo de Homero, o fildsofo Democrito
acreditava que privilegiar o azeite no cardapio per-
mitiria passar dos 100 anos, idade rara naquela €po-
ca, 0 século 5 a.C. Muito tempo se passou, masa te-
oria do sabio segue ganhando comprovagdes
cientificas. A mais nova delas, uma pesquisa recém-
-publicada no periddico do Colégio Americano de
Cardiologia em cima de dados de mais de 92 mil
pessoas coletados ao longo de 28 anos, registra um
elo entre o consumo cotidiano de azeite e 0 menor
risco de morrer precocemente por doengas cronicas
como problemas cardiacos, Alzheimer e cancer.
Além de simbolizar longevidade, for¢a e abundan-
cia para muitos povos, a oliveira representa a paz,
especialmente bem-vinda no mundo de hoje.

Coraciio Diabetes Cancer Doencas cerebrais Osteoporose

Ajuda na reducéio do Privilegiar gorduras Estudos associam o Pintam indicios de que O dleo de oliva esta
colesterol, resguarda as insaturadas, comoasdo  consumo a menorrisco  ele auxilia a blindar a ligado a menor risco
artérias dainflamacdoe  azeite, colaboraparao  de desenvolver tumores  cabeca de males de fraturas osseas,
parece afastar arritmias.  equilibrio glicémico. de mama e intestino. como o Alzheimer. segundo pesquisas.
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Nossa producao esta crescendo cheia de virtu-
des e sobram motivos para festejar, mas ainda esta-
mos longe de suprir a demanda nacional. Deman-
da, diga-se, que permanece em alta. “O Brasil €
vice-lider em importacdo de azeite, s6 fica atras dos
Estados Unidos, em um contexto que exclui os pro-
dutores locais tradicionais”, nota o engenheiro de
alimentos Paulo Freitas, da plataforma AzeiteOnli-
ne. Mesmo que seja necessario usar o que vem de
Portugal, Espanha, Grécia e redondezas, ndo € pre-
ciso ficar trazendo tudo quanto € ingrediente, recei-
ta e habito de outras culturas. Que tal derramar o
azeite de oliva no brasileirissimo arroz com feijao?

Essa foi a proposta do nutricionista Rafael
Longhi, da Universidade Federal de Minas Gerais,
(UFMGQG), que comprovou os poderes do produto
das oliveiras na reducio do processo inflamatério.
Sua pesquisa, realizada em parceria com a profes-
sora Erika Silveira, da Universidade Federal de
Goias (UFQ), e cientistas ingleses e espanhdis,
contou com 145 voluntarios com obesidade grave
que, durante 12 semanas, foram orientados a in-
corporar o azeite extravirgem no que foi batizado
de dieta brasileira. “E um padrio alimentar que
contempla arroz e feijao, carne magra, hortalicas,
frutas e laticinios”, resume Longhi.

Os participantes usaram o ingrediente sem pas-
sar por cozimento, evitando erros culinarios e ga-
rantindo todo o seu potencial antioxidante e anti-
-inflamatodrio. “Ha evidéncias de décadas de
pesquisas mostrando que a composi¢ao do azeite
ajuda a estabilizar os radicais livres”, comenta
Longhi. Em outras palavras, o alimento neutraliza
essas moléculas que, livres, leves e soltas, contri-
buem para inflamacoes e estragos pelas células. E
0 que isso teria a ver com o excesso de peso? O nu-
tricionista explica que a obesidade é uma doenca
inflamatoria por exceléncia — e ai estd um dos mo-
tivos pelos quais ela amplia o risco de tantos males,
entre eles os cardiovasculares.
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Nesse contexto, o 6leo da azeitona ainda interfe-
re em outros terrenos do corpo. Ja ouviu falar em
gordura marrom? Pois esse € um tecido adiposo que
se comporta de maneira diferente da gordura mais
comum, a branca. Ele aparece em maior quantidade
nos bebés e diminui com o passar dos anos. Por aju-
dar a regular a temperatura do organismo e nossa
atividade metabdlica, h4 anos ¢ investigado como
um possivel coadjuvante no tratamento da obesida-
de. Pois a nutricionista brasileira Milena Pires, pes-
quisadora da Universidade de Turku, na Finlandia,
verificou que o azeite influencia o comportamento
do tecido marrom. “Isso nos fornece pistas sobre
como aumentar o gasto calorico”, aponta.

O azeite estd na mira da cientista faz tempo.
Ainda quando estava na Universidade de Sao Pau-
lo (USP), Milena observou que a inclusao da ver-
sdo extravirgem no café da manha — num pacote
que incluia maior aporte de fibras e pasta de
amendoim — apresentava bons efeitos cardiovas-
culares. No meio, a ideia ficou conhecida como a
“mediterranizacdo” de uma refeicao brasileira. E
outra vez as ondas desse mar batem por aqui. Em-
bora tenhamos que valorizar nossos costumes ali-
mentares, ¢ impossivel falar em azeite sem men-
cionar-a dieta mediterranea. Conta-se que suas
benesses comecaram a ser notadas na década de
1950 pelo fisiologista americano Ancel Keys
(1904-2004). Ca entre nos, o centenario deve ter
degustado o cardapio que andou estudando.

Keys percebeu que, entre gregos, espanhois, ita-
lianos e franceses que viviam mais ao sul desses
paises, as principais fontes de gordura eram azeite
e pescados e que, nessas populacdes, era menor a
ocorréncia de perrengues cardiacos. A nutricionis-
ta brasileira Juliana Watanabe, que hoje vive na
Espanha e faz mestrado na Universidade Interna-
cional de Valéncia, conta que a origem do menu
remonta aos romanos, que, por sua vez, herdaram
o modelo da Grécia antiga. “Pao, vinho e azeite de
oliva eram considerados simbolos da agricultura,
da vida rural, da cultura e da religido”, comenta.

Juliana aponta as gorduras monoinsaturadas e
os componentes bioativos (compostos fendlicos,
fitosterois e companhia) do dleo extravirgem como
os principais responsaveis pelas béncaos ao cora-
¢do. “Aqui na Espanha, o azeite € utilizado em to-
dos os pratos, menos nas frituras por imersao”, re-
lata. Ela destaca um preparo chamado sofrito,
refogado que leva cebola, alho e 6leo de oliva, e
serve de base para diversas receitas. “Um dos efei-
tos do azeite € a melhora da biodisponibilidade de
substancias como o licopeno do tomate”, elogia.@

AZEITONA,
AMATERIA-
-PRIMA

Ao passear

por olivais na
Andaluzia, a
nutricionista
Andrea Esquivel,
do Centrode
Diagnastico em
Gastroenterologia
(Cedig), em Séo
Paulo, arrancou

e comeu uma
azeitona do pé.
“Me arrependi no

mesmo instante,
erainfragavel”,
recorda. “Néo
consigo imaginar
quem teve aideia
de espremer
aquele fruto para
extrair o 6leo”,
brinca. Quanto
mais verde a

oliva, maior a
concentrac@o

de compostos
amargos. Ao
amadurecerem,
muitas se tornam
roxas € o nivel
dessas substéncias
cai. Ainda assim,

é dificil comer
azeitona sem
antes deixa-la

em agua com sal.
“Como ela fica
bem salgada,
hipertensos devem
tomar cuidado”,
aconselha Andrea.




ONDE SE PLANTA
OLIVEIRA NO BRASIL

Ela ja chegou a Bahia, mas reina
em dreas do Sul e Sudeste do pais

Rio Grande do Sul
Minas Gerais
Séio Paulo

Rio de Janeiro
Espirito Santo
Parana

Santa Catarina
Bahia

MUITO ALEM
DO TEMPERO

Versatil, o azeite pode aparecer
do café da manhd ao jantar

Em saladas

De mix de folhas verdes
a pratos com queijos e
frango, regar sempre
da um foque especial.

Em refogados

Junto da cebola e do
alho, entra no refogado
que serve de base a
arroz, verduras, sopas...

Em molhos

Indispensavel no pesto,
ainda incrementa
molhos com tomate,
queijos e ervas.

Em sobremesas

Dda mais textura a
massa de bolo e realca
mousses, caldas e até
sorvetes caseiros.
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A oliveira foi domesticada na costa mediterra-
nea, mas sua origem na natureza ¢ incerta. Os
egipcios diziam que foi um presente da deusa Isis.
Os gregos acreditavam que veio pelas maos do he-
r6i Hércules. Sobre a extracdo do dleo, arquedlo-
gos encontraram resquicios de artefatos de pedra
usados para esse fim em terrenos habitados por
civilizagdes que viveram na atual Grécia entre
1600 € 1200 a.C. Artesanal ou industrial, a produ-
¢ao do azeite ainda hoje depende de muito zelo
com as arvores e os frutos. Tudo comeca com
boas préticas no campo — na adubacdo, na poda e
nairrigacdo. O cuidado-na coleta é crucial. Além
de respeitarem o tempo de maturacado, de acordo
com a variedade de azeitona, os frutos precisam
ser protegidos de machucados que favorecem a
oxidacdo. “Até a temperatura no momento da co-
lheita tem que ser amena. Por isso ha quem traba-
lhe na madrugada”, conta a engenheira de alimen-
tos Amanda Neris dos Santos, da UFMG.

As azeitonas devem ser armazenadas por pou-
co tempo. A rapidez nessa etapa ajuda a evitar a
fermentacdo e outras reacoes prejudiciais. Dai os
frutos sdo limpos, seguem para a prensa e 14 so
moidos até que se forme uma pasta. Passam, en-
tao, por um equipamento com fun¢ao de batedei-
ra, quando finalmente sai o 6leo, que é filtrado e
pronto para o envase. Amanda avaliou todo esse
processo e como alteracoes em determinadas eta-
pas interferem na qualidade final. Os resultados de
sua pesquisa estdo ajudando na criacao de proto-
colos e padronizagoes para a producdo nacional.

Por falar em qualidade, os especialistas nunca
deixam de alertar sobre o risco de levar mercado-
rias adulteradas ou falsificadas para casa. Uma
dica para ndo cair em ciladas é evitar o que esta
muito barato — preco baixo demais merece sus-
peita. A pesquisadora Daniela Freitas de S4, da
Embrapa Agroindtstria de Alimentos, realizou um
estudo com 95 consumidores habituais e observou
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uma preferéncia por azeites de sabor mais sutil,
nem amargos nem picantes. “Existem critérios de
qualidade definidos por normas internacionais,
que consideram o processo de producao e os as-
pectos sensoriais, por exemplo”, explica. Concei-
tos como aroma e sabor frutados, que remetem a
tomate, améndoas e hortalicas como couve e ricu-
la, sdo considerados € mencionados pelos experts.

Outro fator que conta pontos € o amargor. “Ele
entrega a quantidade de compostos fenolicos do
produto. Quanto mais amargo, maior a concentra-
¢a0”, resume Daniela. A sensacdo de picancia, que
pega a garganta e até€ pode provocar tosse em desa-
visados, também ¢ indicador da presenca dessas
substancias. E aquela historia de acidez? Saiba que
ndo tem nenhuma relacdo com pH ou sabor 4cido.
Trata-se de uma medida voltada aos acidos graxos
livres do 6leo e tem relagdo com a oxidagdo das
gorduras. Papo de especialistas, que sugerem pri-
vilegiar os azeites que estao abaixo de 0,8.

Para desenvolver a percepcao, o melhor € se
lancgar a experiéncia da degustacdo. De maneira
simplificada, os seguintes passos podem servir
para a iniciacdo: despeje o 6leo em um copinho de
vidro e esquente o recipiente com as maos; sinta o
aroma; beba um pouco € puxe o0 ar pela boca; dei-
xe 0 azeite repousar nas papilas; depois engula.
Anote suas sensac¢oes para que, na proxima vez,
existam parametros de comparacdo. A nutricio-
nista paulista Andrea Esquivel defende variar
marcas e origens até encontrar as de sua preferén-
cia. “O melhor € o do seu gosto”, frisa. Também
chef, Andrea ensina que pratos mais marcantes
como a bacalhoada pedem 6leos de sabor intenso.

Ainda na cozinha, ha quem diga que o azeite
ndo deve ser aquecido e o melhor € acrescentar s6
no final das preparac¢des. O motivo € que, sob altas
temperaturas, perdem-se os antioxidantes. Mas o
uso em fogo brando e por pouco tempo permite
conservar os ingredientes benéficos. Alids, outro
conselho para a hora do mercado, 0s compostos
fenolicos estio presentes de fato no tipo extravir-
gem, aquele que ndo € misturado a outros 6leos
nem passa por refinacdo. Outra dica: priorize os
produtos de envase recente. “A vantagem, aqui no
Brasil, € que conseguimos coletar a oliva, extrair,
engarrafar e colocar o azeite a disposi¢cao em um
periodo muito curto”, comenta Moura. Esse fres-
cor traz mais sabor e benesses a saide. Sao moti-
vos para celebrar, tanto € que, na cidade mineira de
Maria da Fé, houve festa em abril em torno da boa
safra. Com musica, palestras dos técnicos e produ-
tores e, claro, “ouro liquido” a mesa. ( J

NO POTE
DE CREME

Escavacoes
arqueoldgicas no
Egito revelaram
um dos segredos
da beleza de
Cledpatra: dentro
de anforas, uma
mistura de mirra,
cardamomo,
canela e dleo de
oliva. Relatos
historicos ddo
conta de que os
gregos antigos
também se valiam
do azeite em seus
rituais de higiene.
Atualmente,
oingrediente
aparece na
formula de
cosmeéticos.
“Diferentes
compostos ativos
podem ser obtidos
a partir das folhas
ou dos frutos das
oliveiras”, diz
Claudia Coral,
farmacéutica da
Galena, que fem
uma linha baseada
no vegetal. O
efeito sobre a pele
das formulacées
especificamente
feitas para essa
finalidade também
vem do grupo

dos fenolicos,

com sua acdo
antioxidante e anti-
-inflamatoria.

Fontes dos produtores e consumidores: International Olive Oil Council e plataforma AzeiteOnline (Safra 2020/2021) / Tratamento de imagem: Marisa Tomas



0 MUNDO DAS AZEITONAS

Sdo centenas de variedades de oliva usadas na obfencdo do azeite. Confira algumas das mais populares

Maiores produtores

Espanha
Itdlia
Tunisia
Grécia
Turquia
Marrocos
Portugal
Siria

Maiores consumidores

\ 4
Espanha
Itdlia
Estados Unidos
Turquia
Marrocos
Franca
Grécia
Brasil

™N

quegq (Poﬂugql) Joeeesrmnseseen, ..

Deu origem a brasileira
Maria da Fé e rende um
azeite de sabor mais suave.

Maria da Fé (Brasil) |+

Tem o nome da cidade onde
foi criada. O 6leo é encorpado
e possui amargor moderado.

Arbequina (Espanha) .. i Picual (Espanha)

Vem da Andaluzia. O
azeite costuma ser mais
picante e ter leve amargor.

Ela se adaptou bem ao
solo brasileiro. O 6leo
também é mais suave.

pr——1

=

Grappolo (Italia) ' et Koroneiki (Grécia)

Seu azeite é frutado com
médio amargor. Outra
cultivada em Minas.

Faz sucesso pelo sabor mais
intenso. Presente no Sul e
na Serra da Mantiqueira.




FERMENTACAO
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O chamado levain furou a bolha das padarias artesanais e chegou
a industria e a cozinha das pessoas. Botamos a mdo na massa para
mostrar o que ele tem a ver com a demanda por pdes mais sauddveis

texto CINTIA OLIVEIRA design LETICIA RAPOSO foto LARISA DAVYDOVA, FASCINADORA e SAY-CHEESE - GETTY IMAGES

uando se nota, através do pote de vidro,
o surgimento das primeiras bolhas de ar
na mistura de farinha de trigo e 4gua ini-
ciada dias antes, é sinal de que a fer-
mentacgdo natural ja comecou. Levedu-
ras e bactérias, as estrelas desse processo
bioquimico, j4 estdo a pleno vapor, multiplicando-
-se e alimentando-se dos acticares da farinha, que
sdo transformados em 4cidos, dlcool e gas carboni-
o, essenciais para dar sabor e fazer o pao crescer.
As cenas desse filme sdo cada vez mais vistas e diri-
gidas nos lares dos brasileiros — e nas padarias e na
inddstria alimenticia. Afinal, a fermentacio natural
renasceu feito um fenémeno pop nos altimos anos,
conquistando pessoas que buscam receitas mais sa-
borosas e naturais e querem botar a mao na massa.
“Nesse tipo de fermentacao, 4cidos como o latico e
o acético, que marcam presenca também em produ-
tos como iogurte e vinagre, proporcionam proprie-
dades sensoriais inicas ao pao”, explica o nutricio-
nista Igor Ucella, doutor em ciéncia dos alimentos
pela Universidade de Sao Paulo (USP).

Embora os astros microscopicos sumam de cena
depois que o pao ¢ assado, sua passagem deixa be-
neficios a satide dos fas. Durante o longo processo
de fermentacdo natural, as leveduras e bactérias do
levain, como o fermento é conhecido entre chefs e
iniciados, digerem o gltiten, a proteina presente na
farinha de trigo que faz a receita vingar. Isso facilita
a vida do nosso aparelho digestivo e o equilibrio
dos niveis de acticar no sangue. “Alguns estudos
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apontam que as massas fermentadas oferecem um
indice glicémico menor que o das tradicionais, ou
seja, com elas diminui um pouco-a velocidade de
absor¢ao dos carboidratos”, conta-a nutricionista
Maristela Strufaldi, mestre em ciéncias pela Univer-
sidade Federal de Sao Paulo (Unifesp). Se o pao for a
base de farinhas integrais, entao, melhor ainda.
“Além de vitaminas do complexo B, elas fornecem
fibras, importantes para a saide intestinal e, por sua
relacdo com o resto do organismo, para a imunida-
de e o bem-estar mental”, justifica a profissional.
Segundo Ucella, a fermentac@o natural ainda
tende a tornar proteinas menos alergénicas e de-
gradar os chamados FODMAPs, compostos de
certos vegetais que sao mal absorvidos e podem
causar desconfortos digestivos em algumas pesso-
as. “Ao serem fermentadas pela microbiota intesti-
nal, essas substancias desencadeiam sintomas as-
sociados a sindrome do intestino irritavel”,
esclarece o nutricionista. Outra vantagem dos paes
feitos com levain é a maior resisténcia ao mofo.
“Isso ndo representa um ganho nutricional direto,
mas permite que o alimento tenha maior durabili-
dade sem a necessidade de aditivos, como os fre-
quentemente utilizados pela industria”, destaca
Ucella. Essa lista de diferenciais, somada a uma pe-
gada sustentavel e ao fator pandemia, fez com que
o segmento da fermentacdo natural, que ja vinha
em ascensao, encorpasse de vez no Brasil — tanto é
que, nas buscas no Google por receitas, “pao casei-
ro” foi o termo mais procurado em 2020. ®







De fato, a “paodemia” fez muita gente conhecer
olevain. “Junto as pessoas que descobriram o assun-
to, veio um contingente que j tinha nogéo do tema,
mas que nao havia encontrado tempo para comegar
a praticar”, nota o jornalista Luiz Américo Camargo,
autor dos livros Pdo Nosso e Direto ao Pdo, ambos
publicados pelo selo Panelinha, da editora Senac.
No auge da crise da Covid-19, ele criou um podcast,
disponivel em plataformas como o Spotify, em que
compartilha receitas e macetes. “Fiz isso para tentar
ajudar quem estava confinado em casa. Pensei mui-
to nos solitarios, que poderiam ouvir uma voz hu-
mana que os ajudasse na cozinha”, diz Camargo.

Embora a fermentacio natural tenha ganhado
destaque nestes tltimos anos, principalmente pe-
las redes sociais — recheadas de fotos de belos
paes acompanhadas das hashtags do movimento
—, esse € o jeito mais antigo de fazer a massa. E foi
0 tnico, diga-se, desde 4 mil anos antes de Cristo
até meados do século 19, quando surgiu o fermento
bioldgico comercial. SO que, até uma década atras,
Camargo lembra que o levain era encarado como
uma “novidade” pelo grande publico.

“Durante muito tempo, a fermenta¢do natural no
Brasil ficou restrita a um circulo pequeno de pada-
rias, como a Basilicata e a Sa0 Domingos [ambas na
capital paulista], que trabalham com esse método ha
mais de um século”, conta o jornalista. A dissemina-
¢do da cultura dos produtos artesanais, a preocupa-
¢ao com a origem dos ingredientes e a busca por uma
alimentacao balanceada impulsionaram o mercado
de pées de fermentacdo natural. “A partir dai, criou-se
uma oportunidade de expansao de neg6cios e a con-
solidacio de um mercado. Ainda é um nicho, mas se-
gue ampliando limites”, afirma o autor de Pdo Nosso.

A expansdo envolve os profissionais e a indds-
tria da panificacio, que estio de olho na tendéncia.
“Hoje, nosso curso de fermentacdo natural é o
mais procurado por padeiros e empresarios”, reve-
la o professor Fabio Bruno, do Instituto do Desen-
volvimento de Panifica¢do e Confeitaria (IDPC),

que faz parte do Sindicato dos Industriais de Pani-
ficacdo e Confeitaria de Sao Paulo. As padarias
convencionais também ja estdo pegando carona no
fendmeno. “Os donos dos estabelecimentos nota-
ram que, apesar de o pao de fermentacio natural
demorar mais tempo para ficar pronto, com ele é
possivel lucrar até 200% a mais em comparacio a
um pao feito com fermento bioldgico”, diz Bruno.

A grande industria tampouco fica de fora. A
Wickbold, por exemplo, lan¢ou uma linha de paes
de fermentacgdo natural em 2019 e ela ¢, atualmen-
te, lider de vendas da marca. “Em uma de nossas
pesquisas, percebemos que havia nos consumido-
res um desejo crescente por itens mais naturais, ela-
borados com menos ingredientes”, relata a gerente-
-executiva de marketing e P&D da Wickbold,
Luciana Rangel do Carmo. O produto leva 36 horas
para ficar pronto, e um dos desafios a serem supe-
rados foi tentar reproduzir as caracteristicas de um
pao artesanal. “Sugerimos inclusive colocar nosso
pao no forno por cinco minutos antes de consumir.
A casca ficard crocante”, assegura Luciana.

Mas a fermentacdo natural nao tem nada de novo
para algumas empresas de grande porte, caso da Bau-
ducco. Ela € reconhecida por utilizar uma massa ma-
dre vinda da Ttalia com mais de 70 anos de historia na
producio de seus panetones e colombas. A fabrica,
em Extrema, no sul de Minas, conta com um espaco
chamado “ber¢ario”, onde o fermento natural € manti-
do sob as condi¢oes ideais € alimentado todos os dias,
oanointeiro. “O processo € muito similar ao artesanal.
A diferenca € que, na inddstria, a gente consegue
acompanhar melhor, fazendo controles de temperatu-
ra e de umidade mais precisos, além de analises fisico-
-quimicas constantes do fermento. Tudo para garantir
sempre o padrio de qualidade”, afirma Juliana Cor4,
grouper de marketing da Bauducco. Dois anos atras, a
companhia lan¢ou sua linha de paes de forma com
fermentacdo natural. “O produto vem evoluindo em
termos de venda. Em 2021, houve um crescimento
expressivo de 70%”, conta a executiva. ®

19 etapa: 48 horas 29 etapa: 48 horas 3% etapa: 24 horas

1 2 3

Bata um abacaxi no liquidificador,
coe e retire 60 ml do suco obtido.
Misture com 50 g de farinha de
frigo integral. Coloque a mistura
em um pote de vidro esterilizado,
coberto com um pano para que a
mistura entre em contato como ar.
Mexa de duas a trés vezes ao dia.

Dois dias depois, a mistura do
cereal com o frufo resulta em

um aroma adocicado e surgem
algumas bolhas. Adicione 30 g de
farinha de frigo integral e 20 ml do
sumo batido e coado do abacaxi.
Misture de duas a frés vezes ao dia
€ espere mais um fempo.

As bolhas surgem com forca
fotal e deixam a mistura aerada.
O aroma frutado sai de cena e
entra o odor acido. A mistura
comeca a dobrar de volume.
Agora adicione 50 g de farinha
integral com 30 ml de agua
filirada e aguarde mais um dia.
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0 BEABA DOS FERMENTOS

Entenda as diferencas entre os tipos disponiveis no mercado e onde utiliza-los

' Natural

Consiste em uma
infinidade de bactérias
eleveduras que, ao se
alimentar do acucar da
farinha, produzem as
moléculas que fazem

o pdo crescer e ganhar
sabor levemente acido.

.o - ﬂ > -
*4% etapa: 24 horas

0 aroma dcido ja fomou conta do
pedaco e o preparo segue dobrando de
volume. E hora de dar adeus & mefade
da mistura e, no restante, juntar 75 g
de farinha de trigo integral e 30 ml de
aqua. O resultado vai ser uma bola
ressecada e esquisita. E assim mesmo,
e aguarde mais 24 horas.

' Biolégicoseco ' Bioldgico fresco
Tem como base Conta com a mesma
uma levedura, a formulacdo do seco,
Saccharomyces mas composto de 70%
cerevisiae, isolada no de agua. Foi o primeiro
século 19 e um marco na fipo fabricado em larga
panificacdo. Permite a escala. Tem menor
rapida producao de paes durabilidade e deve
com gosto mais neutro. ficar sob refrigeracao.

5% etapa: 16 horas

Separe 100 g da massa obfida,
coloque 300 g de farinha e 200 ml de
agua e deixe descansar 5 minutos.
Mexa com as méos por 1 minuto.
Transfira para um pote maior, cubra
com plastico e espere de 4 a 8 horas.
Quando dobrar de volume, misture e
leve a geladeira por 8 horas.

~"' Quimico

Leva substancias como

0 bicarbonato de sddio.
Em contato com o liquido
damassa, o p6 provoca
as reagdes que geram
gas. Com o calor, a
massa cresce. E indicado
sobretudo para bolos.

6° etapa: 8 horas

Retire a mistura da geladeira, separe
somente 100 g dela e a alimente
conforme a etapa anterior. Depois
de 4 a 8 horas de descanso no
ambiente, o fermento natural esta
pronto! Ja pode utiliza-lo nas receitas
de pdes ou guarda-lo na geladeira
para usar em outro momento.




Atenta a demanda, uma ala da industria tem de-
senvolvido tecnologias para acelerar o processo de
fermentacdo natural. E o caso da belga Puratos,
que, em meados dos anos 1990, desenvolveu um
levain instantineo e patenteado. A matéria-prima
promete um pao com 0s mesmos sabores e aromas
dos artesanais, mas em bem menos tempo. “A fer-
mentacdo natural é algo complexo e dificil de esca-
lonar. Quando vocé tem uma solugdo como essa,
que tem equilibrio entre os acidos ltico e acético,
fica mais facil manter o sabor e o padrao do produ-
to”, explica o padeiro alemao Johannes Roos, téc-
nico-chefe do Centro de Inovacao da marca B2B.

Com o objetivo de mapear o universo da fermenta-
¢do natural no mundo inteiro, desde 2013 a empresa
mantém a Biblioteca da Massa Madre, em Sankt Vith,
na Bélgica. O espaco retine 105 exemplares de levain,
e quatro deles sao brasileiros, mais precisamente das
padarias Cepam, Basilicata, Benjamin e Brico Bread,
todas de Sao Paulo. Os fermentos passam por anali-
ses, e, até agora, foram identificados mais de 1 300
micro-organismos envolvidos. “E como se fosse uma
biblioteca com os livros mais raros do mundo”, com-
para Roos. D4 até para fazer uma visita virtual pelo
site www.sourdoughlibrary.puratos.com.

Deacordo com o diretor de marketing de panifi-
cacao da Puratos, Rafael Fini, as perspectivas para o
setor no Brasil sdo bem positivas. “Quando a gente
analisa mercados mais maduros, como a Italiae a
Franca, a fermentaco natural j4 € uma realidade. A
expectativa € que o mercado nacional siga nessa dire-
¢0”, acredita. Juliana, grouper da Bauducco, concor-
da e acrescenta: “Enxergamos um mercado muito
promissor para a fermentacdo natural. No futuro, pre-
tendemos leva-la para outras categorias de produtos™

Feito em casa

Quem também cresce € a turma que decide cultivar o
levain na propria cozinha — e hoje existem cursos e
redes que ajudam a ensinar as técnicas e a obter o basi-
co para o preparo. Praticamente todas as receitas de

pao podem ser elaboradas com fermento natural. O
primeiro passo € calcular a quantidade de levain na
massa. Camargo costuma usar em torno de 30% do
fermento para a quantidade de farinha de trigo. “Esse
percentual permite uma boa evolu¢ao da massa num
tempo razodvel. Mas ndo existe verdade absoluta, vai
variar conforme a receita”, diz o jornalista expert em
panificacdo. Além da proporcdo dos ingredientes, o
tempo de fermentago influencia o resultado. Alias, é
ai que o fermento bioldgico e o levain se mostram dife-
rentes. Enquanto a versio industrializada leva a pro-
ducdo de paes num piscar de olhos, o fermento natural
necessita de no minimo 12 horas para fazer efeito.

“A massa necessita de um longo periodo de ma-
turagio para que as enzimas presentes no trigo rea-
lizem o processo de quebra do glten”, explica o
professor Bruno, do IDPC. Alis, vale ressaltar que
o fermento bioldgico est4 longe de ser um vildo para
o paladar e a satide. S6 tem que tomar cuidado com
a quantidade. “O maximo que se usa de fermento
comercial é a propor¢ao de 2% em relacdo a quanti-
dade de farinha de trigo. E, com a fermenta¢io mais
longa, € possivel desenvolver sabores e melhorar a
digestibilidade do pao, mesmo com o fermento co-
mercial”, esclarece Rogério Shimura, que comanda
aescola de panificagao Levain, na capital paulista.

Depois que o pdo sai do forno, a vontade é cortar
uma fatia e besuntd-la com uma camada generosa de
manteiga. £ uma delicia, mas convém exercer a mo-
deracdo com esse tipo de acompanhamento. Mariste-
la pede atengio sobretudo as fontes de gordura satu-
rada, que estdo na propria manteiga, nos queijos
amarelos e nos frios. Um par mais saudavel para o
pao € o azeite de oliva, que oferta gordura de boa qua-
lidade. E, na familia dos lacteos, cottage, ricota e mi-
nas frescal sdo opgoes mais equilibradas. “Se a pessoa
ndo tem nenhum problema com o colesterol, da para
incluir queijos artesanais como 0 minas padrao e o ca-
nastra, desde que sem exagero”, diz a nutricionista.
Entdo, mao na massa, essa arte que, muito antes do
produto final, ja tem efeitos terapéuticos. (]

Tratamento de imagem: Marisa Tomas

COMO No momento do uso
MANTER O 0O fermento natural deve ficar
FERMENTO guardado na geladeira, e, ao utilizd-
Ele precisa -lo, retire s6 uma parte, misture com
ser cultivado. o0 dobro do peso de agua e o triplo
Aprendaa do peso de farinha. Deixe descansar
alimentar e por cerca de quatro horas no
CONSEIVArSEd ambiente até o fermenfo aumentar
levain
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de volume e ficar aerado.

Sob refrigeracéo
A geladeira € um local que pode

oferecer contaminagdo cruzada.

Por isso, vale deixar o levain em
um pote plastico bem fechado e
sempre higieniza-lo. Resquicios
de fermento que ficam
ressecados no recipiente
sempre devem ser retirados.




~ empresario italiano Carlo Bauducco na década

A alimentagdo

Uma vez por semana ou a cada dez
dias, coloque agua e farinha de trigo
na mesma proporc¢do mencionada no
seu levain. Se esquecer na geladeira,
ele pode ficar exiremamente acido

e com uma camada escura. Mas

dad para tirar a parte de cima e
ressuscitar o fermento.

ATE NA GRANDE INDUSTRIA!

Marcas como Bauducco e Wickbold ja contam

com linhas de pées feitos com fermentacéio
natural —alias, os panetones da primeira

utilizam a massa madre trazida pelo

de 1950. Ja a multinacional Puratos bolou
um fermento natural de acdio instantanea,

0 O-tentic. Aideia era driblar uma das

dificuldades da industria com a fermentacéio
al:0 tempo longo de preparo. Embora
olidada pelo mundo,
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Nas receitas

Uma dica de Luiz Américo Camargo
€ calcular 30% de fermento natural
para a quantidade de farinha de
frigo utilizada. Mas essa medida
pode variar conforme a receita.
Lembre-se de sempre deixar a
cozinha e os utensilios higienizados
e se reinvente nos paes.




NOVA ERA
TRANSPL

Hd quase

dez vezes
mais pessoas
esperando
por um 0rgao
no Brasil do
que doadores
vidveis a cada
ano. Mas
técnicas de
manipulagdo
genética para
usar orgaos de
outras espécies
e tecidos

sob medida
feitos com
bioimpressdo
3D prometem
ser um divisor
de dguas e
suprir essa
demanda
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om uma doencga cardiaca terminal e
inelegivel para receber um coragao hu-
mano, o americano David Bennett ndo
tinha escolha: ou aceitava um fim mais
precoce ou ajudava a medicina a fazer
historia. Em janeiro deste ano, ele topou participar
da revolugao. No hospital da Universidade de Ma-
ryland, tornou-se a primeira pessoa a receber um
coracdo geneticamente modificado de um porco
— e sobreviveu por mais dois meses. Bennett nao
foi 0 inico a passar por um Xenotransplante, nome
do procedimento quande o 6rgao vem de outra es-

‘pécie.No fim de 2021, uma paciente com morte

cerebral recebeu, em carater experimental, um rim
suino nos Estados Unidos. A técnica por tras des-
ses dois marcos € pesquisada ha décadas, mas s
agora os cientistas acreditam que estamos a ponto
de superar as Gltimas barreiras da rejeicao do cor-
po humano — o maior obstéculo na pratica — e
tornar os xenotransplantes uma alternativa viavel
para quem aguarda na fila de espera por um 6rgao.

“A sobrevida de 61 dias de Bennett ja representa
um grande sucesso”, afirma o cirurgido Silvano
Raia, professor emérito da Universidade de Sdo
Paulo (USP). Ele lembra que o americano s6 rece-
beu o coracao apos trés meses dependendo de uma
maquina de oxigenacdo por membrana extracor-
poral, ou ECMO, periodo em que os demais 6rgaos
comecaram a entrar em faléncia progressiva. “Isso
nao permitiu identificar precisamente se a causa da
morte foi rejeicdo ou faléncia de multiplos 6rgaos”,
esclarece. Aos 91 anos, Raia é um dos pioneiros
nessa area da medicina. Na década de 1980, fez o
primeiro transplante de figado entre pessoas vivas
no mundo. Hoje, coordena junto a geneticista
Mayana Zatz, também da USP, um projeto que
busca transformar em realidade os xenotransplan-
tes suinos no Brasil. Essa € uma das frentes mais
promissoras e avancadas para contornar a comple-
xa demanda por 6rgaos no pais e 14 fora. ®
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TRANSPLANTES MAIS FEITOS NO BRASIL EM 2021

AS MAIORES FILAS DE ESPERA




A tentativa de substituir as partes avariadas do
corpo humano utilizando outras que pertenceram
aum ser vivo — normalmente, uma pessoa — nao
¢é exatamente nova na historia. Desde a Antiguida-
de ha relatos de enxertos de pele e outros tecidos.
No século 19, vieram experimentos com a substi-
tuicdo de glandulas como a tireoide. E mesmo o
uso de animais como possivel fonte alternativa
vem sendo testado ha tempos. Data de 1905 o re-
gistro de uma operacdo que transferiu um rim de
coelho para salvar uma crianca francesa.

Essas experiéncias pioneiras, porém, termina-
vam em morte poucas horas ou dias ap6s o trans-
plante. Afinal, quanto mais complicado o procedi-
mento, maiores as limitacoes. Em paralelo,
quebrava-se a cabecga para encontrar maneiras de
preservar o 6rgdo do doador, que, ao longo dos
anos, passou a ser extraido na maioria das vezes de
uma pessoa morta. Apesar dos entraves técnicos, a
segunda metade do século 20 foi marcada por
avancos cientificos e operacionais, propiciando um
aumento na oferta e na demanda de transplantes
de coracdo, figado, pancreas e pulmao.

Ainda assim, uma das maiores preocupagoes
existentes até hoje gira em torno da rejeicdo do
orgao pelo corpo do receptor. “Do ponto de vista
tecnoldgico, um dos desafios atuais € a melhora
das terapias imunossupressoras que controlam a
rejeicdo a fim de termos menos efeitos colaterais
e maior longevidade para os pacientes”, expde o
nefrologista Roberto Ceratti Manfro, chefe da
Unidade de Transplante Renal do Hospital de
Clinicas de Porto Alegre. S6 quando as barreiras
imunoldgicas comegaram a ser vencidas, 14 na
década de 1950, € que o transplante de 6rgaos
passou a acumular sucessos.

Uma forma inicial de reduzir a rejei¢ao foi a do-
acdo de 6rgdos por familiares, geneticamente pro-
ximos do receptor. Mais tarde, com maior entendi-
mento da imunidade, vieram medicamentos

imunossupressores, caso da ciclosporina. A con-
servacdo do 6rgdo entre a retirada e o implante
também ganhou novas técnicas, como a perfusao:
em vez do isopor com gelo e fluidos vitais, uma
maquina ajuda a manter o tecido resfriado e nutri-
do. “Isso aumentou muito o tempo que vocé conse-
gue esperar com o 6rgao fora do corpo do doador,
e também permite fazer andlises para confirmar
que ele estd com boa qualidade para ser transplan-
tado”, explica o pneumologista José Eduardo
Afonso Junior, coordenador do Programa de
Transplantes e Captacdo de Orgdos do Hospital Is-
raelita Albert Einstein, em Sao Paulo.

Fora a ciéncia em jogo, o transplante de 6rgaos
mobilizou questdes sociais e politicas publicas. Leis
regulamentando a pratica e investimentos em logis-
tica foram cruciais para elevar o nimero de doado-
res e a capacidade de levar os 6rgdos a quem mais
precisa. No Brasil, a criacao do Sistema Nacional de
Transplantes, no fim dos anos 1990, € considerada
um dos momentos mais importantes dessa historia
— 0 SUS tornou-se referéncia mundial na area.
“Antes, distribuiamos figado por ordem de entrada
na fila. Hoje € pela gravidade do doente que esta na
lista, um modelo mais eficiente ejusto”; contextua-
liza o cirurgiao Ben-Hur Ferraz Neto, professor da
USP e consultor do Ministério da Saude.

As campanhas de conscientiza¢do também aju-
daram a reduzir o tabu e a recusa em se tornar um
doador. Mesmo assim, no ano passado, 42% das
familias negaram ceder 6rgaos de um parente com
morte encefdlica — 2 642 potenciais doadores a
menos, em um pais com mais de 48 mil pessoas na
fila de espera. E a Covid-19 s6 veio plantar novas
dificuldades: em 2020, a quantidade de transplan-
tes caiu quase 30%. “Estamos ensaiando uma reto-
mada timida em 2022, mas ainda ndo atingimos os
niveis anteriores a pandemia”, lamenta o nefrolo-
gista Gustavo Ferreira, presidente da Associacao
Brasileira de Transplante de Orgios (ABTO). ®
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CONQUISTAS
HISTORICAS

1954 1959
Avancono . o
conhecimento Em Boston (EUA), um Americanos fazem o primeiro
médico e nas técnicas fransplante renal bem- transplante de rim entre
permitiu salvar -sucedido enfre irmdos doador e receptor sem

incontaveis vidas

gémeos inaugura esse campo. parentesco. Sucesso!
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0 XENOTRANSPLANTE

Ele se baseia no uso de um 6rgdo vindo de outra espécie, como porcos, em um processo que envolve edicdo genéfica

Mudanca genética Ambiente controlado
Linhagens de porcos criadas Os embrides geneticamente

para esse fim sdo manipuladas = modificados se desenvolvem e
geneticamente a fim de reduzir viram animais criados em um
Y a rejeicdo aos seus 6rgdos pelo biotério, local protegido e isolado
corpo do receptor humano. para evitar confaminagoes. -
& T -Q = '. - =

do do orgdo
Ele é retirado do porco adulto
e fransplantado-em umser
humano- O paciente precisa
utilizar medicamentos com o
objetivo de impedir a rejeicao.

Entre em nosso Can

s

)
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1962 1964 1967

Estreia o uso de orgdos vindos O primeiro transplante do Transplantes inéditos com

de cadaver. O avanco dos Brasil, fambém renal, é orgdos de falecidos sao
imunossupressores permite a realizado no Rio. Em S@o Paulo, registrados: coracdo, na Africa
primeira operacdo exitosa. ocorre outro no ano seguinte. do Sul, e figado, nos EUA.
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O fato é que, mesmo sem pandemia, a conta
ndo fecha. E, ainda que as negativas de ceder or-
gdos zerassem, as filas por um 6rgdo seguiriam
maiores que o nimero de novos doadores viaveis
por ano. E por isso que a ciéncia se esforca para
obter “substitutos”, como propdem as pesquisas
com xenotransplantes. Diferentes espécies foram
testadas no passado, especialmente primatas, mas
o0s suinos acabaram ganhando preferéncia por seus
orgaos de tamanho semelhante aos nossos e pelo
histérico de domesticagio e convivio com a nossa
espécie, o que diminui o risco de agentes infeccio-
sos desconhecidos entrarem em campo.

Transplantes mais radicais, como o de coracdo
recebido pelo americano David Bennett, por ora
sdo considerados experimentais, mas implantes
parciais vindos de animais, como valvulas cardia-
cas, ja sdo corriqueiros na pratica médica. Quanto
a 0rgdos inteiros, é provavel que os rins suinos se-
jam os primeiros a beneficiar seres humanos em
larga escala. “Em caso de insucesso, ainda pode-
mos devolver o paciente & hemodiélise enquanto
ele aguarda um transplante de rim homélogo [de
outra pessoa]”, explica Raia. No segundo semestre
de 2021, Jim Parsons, um americano que teve mor-
te cerebral decretada, recebeu-um par de rins de
porco em um teste pioneiro com autorizagao da
familia. Ele ndo tinha possibilidades de recupera-
¢do, mas protagonizou um capitulo desse progres-
so cientifico — e os cirurgides celebraram quando
um dos rins funcionou e seu corpo produziu urina.

N3o € qualquer suino que vira um doador. Os
animais sdo criados em um ambiente controlado,
chamado biotério, e passam por edi¢do genética
para aumentar as chances de que o 6rgdo seja acei-
to pelo corpo humano. Enquanto os experimentos
seguem seu curso, sera preciso estabelecer parame-
tros éticos e regras claras sobre os cuidados com os
bichos e a forma de distribuicao dos 6rgaos. Um

para os pacientes que estio na fila quando houver
essa alternativa. Pelo andar dos estudos, € provavel
que os xenotransplantes oferecam, pelo menos em
sua primeira geracdo, mais rejeicao que os 6rgaos
humanos, o que exigira a utilizacdo de remédios
imunossupressores mais poderosos.

Ainda assim, Raia ressalta que ter essa nova op-
¢do pode ser o divisor de 4guas em um cenario de
escassez de 6rgaos. “O xenotransplante oferecera
esse milagre a muitos que hoje estdo inscritos na lista
de espera e que podem morrer antes de serem trans-
plantados”, afirma. A expectativa € que, além de rim
e coragdo, os suinos geneticamente modificados
também sejam doadores de pele e cornea — o figa-
do, por enquanto, ndo estd nos planos. E o Brasil
esta ajudando a escrever essa historia. O governo de
Sao Paulo assinou um termo garantindo os recursos
necessarios para o primeiro biotério da América La-
tina voltado aos xenotransplantes, abrindo caminho
para implementar o método em breve no pais.

Outra promessa, esta um pouco mais distante
da realidade, parece saida diretamente da ficcao
cientifica: a impressao de 6rgaos sob medida. As
estruturas seriam projetadas em modelos 3D com
células geneticamente pareadas ao receptor e fa-
bricadas em bioimpressoras. O principio da tecno-
logia ja comeca a ser utilizado em biocurativos
para tratar a pele de queimados, em que uma cultu-
ra de células (idealmente do proprio receptor) é
misturada com outras substancias em um aparelho
ultramoderno, dando origem a um tecido colocado
sobre a regido lesada. A esperanca, prevista para as
proximas duas décadas, € que essa metodologia
possa produzir 6rgaos inteiros, que nao seriam re-
jeitados como estranhos pelo corpo por contarem
com o mesmo DNA do individuo. “Costumo dizer
que ndo serei um cirurgido que fard um transplante
desses 0rgaos, mas eventualmente um paciente
que os receberd. Isso vai vir mais rapido do que

dos pontos a debater serd a ordem de prioridade  imaginamos”, avalia Ben-Hur Ferraz Neto. (]
® 4
1968 1968-70 1988

Dilemas exigem nova definic@o
formal do fim da vida para
permitir o uso de 6rgdos. Surge
o conceito de morte cerebral.
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O brasileiro Silvano Raia faz o
com transplante de coragdo, primeiro fransplante de figado
figado, pancreas e até entre pessoas vivas do mundo
intestino no Brasil. enfre uma mde e uma filha.

Surgem frabalhos pioneiros



x,;k« A BIOIMPRESSAO 3D

Essa tecnologia, ainda em estudo, promete conceber 6rgéos sob medida

Matéria-prima

I Células sdio retiradas de um

= ser humano, de preferéncia

:  ofuturo receptor, para serem
desenvolvidas em laboratorio.
As células-tronco, mais
versdteis, sdo as preferidas.

0 caldeirdo

A cultura de células €
processada com outfros
componentes, como hidrogel,
e maturam-para virartecidos
dentro'de uma maquina de
bioimpress@o 3D.

o produio (e e . ol e x
Aideia é que esses tecidos

formem 6rgdos na integra sob
medida. Por virem de células
do proprio paciente, o risco
de rejeicdo ao fransplante
praticamente zeraria.
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E criado o Sistema Nacional A equipe de Ben-Hur Ferraz Um homem americano recebe
de Transplantes. Com o SUS, Neto faz o primeiro fransplante um rim suino modificado

o pais se forna lider global em multivisceral (de varios 6rgdos) geneticamente. Comeca a era
fransplantes na rede publica. nacional em uma tnica sessao. dos xenofransplantes.
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0 QUE
DELATA A
FOBIA SOCIAL

Apesar dos

varios niveis

do transtorno,
existem
caracteristicas
emcomumna
maioria das vezes
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[ siNTomas psicoL66icos |

Timidez extrema

Ter muita dificuldade
para frocar olhares e
cumprimentos é um
sinal. Ser timido ndo é
problema, mas sofrer
com as inferagdes é.

Fuga de situacdes
Um exemplo comum

é fazer o frabalho em
grupo mas faltar no
dia da apresentacdo. O
fobico social se esforca
para fugir do publico.

Medo de julgamento

A autopercepgdo
costuma ser ruim,
gerando medo
excessivo de ndo se
adequar a normas ou
expectativas alheias.

Projecio irreal

Por causa desse receio,
€ comum o fébico
social fazer suposicdes
exageradas, em que
sempre vai errar e ser
ridicularizado.




A reclusdo
imposta pela
pandemia e

0 medo de

um virus
contagioso
escancararam
0s casos de
fobia social.
Mas é preciso
entender o
que realmente
define esse e
outros receios
patologicos de
conviver em
sociedade —

e saber que
eles podem ser
controlados

texto INGRID LUISA
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no estdmago,

Nausea, embrulho

esde crianca, nas diversas experién-
cias com os parentes, eu ja sentia
uma ansiedade diferente do que su-
punha ser normal. Por volta dos 6 ou
7 anos, sem saber muito bem o por-
qué, evitava contatos. Tudo piorou no ensino mé-
dio. Me sentia desconfortavel so de estar em sala
de aula e comecei a ter reagdes fisicas como rubor
facial, suor excessivo e até tremores quando virava
o foco das atencoes. Nao conseguia apresentar
nada para a turma.” Mesmo sofrendo desde pe-
queno, Gabriel* s6 foi diagnosticado com transtor-
no de ansiedade social — a fobia social — aos 18
anos e ap6s passar por duas médicas diferentes.

Veja bem: ter certo nivel de ansiedade diante de
situagdes que envolvem outras pessoas € natural.
Isso nos instiga a estudar ou ensaiar para mandar
bem num semin4rio na faculdade ou numa entrevis-
ta de emprego. Mas, quando as interacoes despertam
um temor intenso demais, € a pessoa fica mal e faz de
tudo para fugir dos encontros, a fobia social bota
suas garras de fora. E, num cenario de restricoes para
o convivio como o da pandemia, o receio do outro se
tornou um dilema ainda mais cruel e presente.

O que define o transtorno-propriamente dito
ndo € evitar situacoes publicas em si; mas 0 moti-
vo dessa repulsa. “A questdo basica do fobico so-
cial é se sentir avaliado pelos outros o tempo intei-
ro”, esclarece o psiquiatra Antonio Egidio Nardi,
professor titular da Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFRJ). “Ele acha que vai agir de forma
ridicula, que serd motivo de critica ou deboche.
Por isso se preocupa com a forma que fala e se
comporta. E o temor do julgamento o faz evitar
outras pessoas”, detalha. Gabriel sente isso na
pele: “Eu sempre tive um autojulgamento ruim do
meu desempenho e acredito que as pessoas vao

Suor excessivo Taquicardia

O nervosismo faz
o corac@o bater

Sinfoma cléssico de
ansiedade. Nosso

me olhar diferente por isso. O sentimento de insu-
ficiéncia, misturado a baixa autoestima, me afasta
dos outros”, desabafa o rapaz, hoje com 29 anos.

Esse medo de uma suposta critica é tdo carac-
teristico do transtorno que alguns defendem que
ele deveria batizar a condicdo. “H4 te6ricos que
sugerem que a fobia social seria mais clara e bem
compreendida se fosse chamada de fobia de ava-
liacdo”, conta o psic6logo Mario Ponte, especialis-
ta em terapia cognitivo-comportamental (TCC),
de Teresina. Ter pavor da opinido alheia € o que
difere o quadro de outros como a agorafobia. Os
dois levam o individuo a fugir de grupos e multi-
ddes, mas, enquanto o fobico social receia o julga-
mento de quem est4 em volta, o agorafobico teme
ficar preso naquele ambiente e nao conseguir sair
de 14. Diferenciar as coisas € essencial para o diag-
néstico e o tratamento. Até porque ambas as fo-
bias podem resultar em prejuizos sérios — ainda
mais no atual contexto de pds-pandemia e reto-
mada das atividades presenciais.

Quem tem um medo patoldgico sempre procura
fugir de seu “algoz”. Na aracnofobia, o sujeito quer
passar longe de aranhas e dos lugares em que elas
podem aparecer. Na ansiedade social, faz de tudo
para ndo falar em publico, procurar autoridades,
conversar com o sexo oposto, realizar algo na frente
dos outros... Enquanto na agorafobia nio existe a
minima chance de encarar um show ou a espera de
um banco lotado. Entdo imagine as consequéncias
de fugir de outras pessoas! “Fobicos sociais se casam
menos, tém poucos amigos, menores conquistas
académicas e acabam tendo renda inferior”, exem-
plifica o psicologo Jodo Paulo Machado de Sousa,
professor do Programa de P6s-Graduagio em Sad-
de Mental da Faculdade de Medicina de Ribeirao
Preto da Universidade de Sao Paulo (USP). ®
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Dores Diarreia

Na cabeca, na barriga
ou no corpo todo: 0s

Transtornos psiquicos
mexem com o eixo

hipersensibilidade a  cérebro reconhece a
ruido e falta de ar séo situac@io como um
manifestacdes tipicas “perigo” e prepara o
da fobia social. corpo para a fuga.
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mais acelerado

e a respiracdo se
intensifica. Também é
sinal de ansiedade.

incomodos tendem
a aparecer proximos
a uma situagdo de
gatilho do fobico.

intestino-cérebro.
Devido a essa conexdo,
ndo sdo raros sintomas
gastrointestinais.
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*0 nome do entrevistado foi alterado para preservar sua identidade




A FRONTEIRA ENTRE MEDO E FOBIA

Medo é algo natural, uma emocgéo que nos coloca a tomar
decisdes. Gragas a ele, ficamos atentos ao atravessar uma
rua ou participar de um evento com muita gente. Ja a fobia
€ um transtorno psicolégico, um temor desproporcional,

irracional e persistente capaz de gerar prejuizos. Entendendo
na pratica: um dos medos mais disseminados entre adultos
€ o de falar em publico. Mas a gente tenta dar um jeito de
encard-lo. O fobico social, por sua vez, ndo consegue de jeito
nenhum, e isso resulta em muito sofrimento.
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“Algo que a fobia me tirou foi o trabalho. Tentei
focar na parte académica, achando que poderia me
dar bem, mas nao tive sucesso. Queria ser profes-
sor, como muitos da minha familia, mas nao fui ca-
paz de me expor dessa forma nem de concluir uma
licenciatura. Em funcdo disso, ainda ndo tive expe-
riéncias trabalhando”, relata Gabriel. Apesar de
estar hd 11 anos em tratamento psicoldgico e medi-
camentoso, o rapaz ainda € polido pela fobia. “Eu
tenho-pouca esperanca de supera-1a, por isso acho
que preciso me adequar. Agora estou ‘estudando
farmacia, e quero ir para a area de analises clinicas,
um campo que ndo demanda tanta comunicagao.
Estou tentando me adaptar”, conta.

Existem niveis de gravidade para qualquer tipo
de fobia, incluindo a social. Tem gente que nao so-
fre como Gabriel, outros enfrentam desafios e sin-
tomas parecidos. Quando o problema € mais pon-
tual ou restrito a situagdes especificas, como se
expressar diante de um publico, os especialistas
até falam em fobia social circunscrita. J4 a fobia so-
cial generalizada gera panico em qualquer mo-
mento que possa ativar a sensacao de estar sendo
julgado, como entrar numa sala de aula quando os
demais alunos estao sentados, pedir um prato no
restaurante ou até mesmo apertar o botio do oni-
bus solicitando a parada. Gabriel se encaixa aqui.

Ainda que a condi¢do tenha um carater Gnico e
pessoal, alguns pesquisadores propdoem uma abor-
dagem mais social do fendmeno. O psiquiatra e
psicanalista Julio Verztman, professor do Instituto
de Psicologia da UFRJ, escreve, no artigo Vergo-
nha, Honra e Contemporaneidade, que o0 aumento
da incidéncia da fobia social — ela hoje atingiria
13% da populacdo — se deve a mudancas na for-
macao e no comportamento da sociedade, que
vem exigindo exibicionismos de toda e qualquer
pessoa. Ser bem-sucedido esta cada vez mais atre-

lado a performance, autenticidade e desinibicao, e
essa cobranca aumenta o pavor do olhar alheio. O
que ja era ruim acabou se tornando torturante. E
detalhe: se ja era assim em 2005, quando Verzt-
man escreveu o artigo, imagine agora, numa era
ditada por influencers e curtidas nas redes sociais?

0 gatilho da pandemia

E consenso na comunidade cientifica que os trans-
tornos mentais tém uma origem triplice: predispo-
sicdo genética, inclinacoes de personalidade e in-
fluéncias ambientais e sociais. A pandemia de
Covid-19, que obrigou o mundo a ficar mais reclu-
so por pelo menos dois anos, tornou-se um gatilho
para o aparecimento ou agravamento de disttrbios
psiquicos. “Ficar preso em casa e sofrer com o luto
ou a propria experiéncia da doenca, que levou tan-
tas pessoas a internacdo, pode ser uma vivéncia
traumética e desencadear transtornos de ansieda-
de, depressao e fobias”, ressalta Sousa.

Ainda assim, esse mundo mais fechado imposto
pela pandemia ndo deixou de ser algo confortavel
para muitos fobicos sociais. Ora, eles ndo eram mais
obrigados a se expor em situagdes ptblicas cara a
cara e podiam ficar em casa sem serem julgados por
iss0.S6-que a reinser¢io em sociedade, com a reto-
mada das atividades presenciais, surge como um
novo desafio. E um dos primeiros “entraves” é a
desobrigatoriedade gradual do uso das mascaras.

Segundo um estudo da Universidade de Water-
loo, no Canada, esses acessorios eram vistos como
uma estratégia de auto-ocultacio, permitindo que
pessoas com ansiedade social escondessem falhas
que julgavam ter. Tantas vezes, o desejo de passar
despercebido — numa ida ao mercado, por exem-
plo — motivava mais a utilizacdo da mascara do
que a necessidade de se proteger do virus. “Botar a
cara no sol”, como se diz, ndo serd um processo fa-
cil para essa gente. Literalmente.

“Nesse periodo, muitos fobicos sociais que es-
tavam em tratamento acabaram perdendo o acom-
panhamento e os avancos que tinham feito. Dai é
necessario comecar tudo de novo”, observa Nardi.
Sousa concorda e acredita que o transtorno possa
ser exacerbado ap6s o tempo de reclusao: segundo
o professor da USP de Ribeirao Preto, quem esteve
mais isolado nesses meses todos tende a sofrer na
volta a vida presencial. Bem, pesquisas pelo mun-
do todo nao deixam negar que problemas como
ansiedade e depressao ficaram ainda mais em alta
com a pandemia. Mas serd que os temores e as
mudancas que vieram no seu rastro deixarao mais
pessoas com fobia da vida em sociedade? ®



OUTROS PROBLEMAS NO PACOTE

E comum que transtornos mentais se acumulem ou se sobreponham. Conheca o que pode vir junto d fobia social

Ansiedade Depressdio Sindrome do panico Agorafobia Alcoolismo
generalizada A baixa autoestima As situagbes de Quando o medo do Muitos fébicos sociais
O pavor do outro confribui para a fristeza  exposicdo podem levar julgamento também percebem que se

pode levar a uma profunda. Ver pessoas pessoas com fobia social ~ vem com o temor de soltam mais na reunido
preocupacdo intensa e vivendo bem e ndo ater crises agudas, ndo consequir escapar  de frabalho ou na festa
excessiva nas afividades  ser capaz de fazer o com sinfomas fisicos, de um ambiente cheio apos ter bebido, e essa
didarias para além de mesmo pode geraruma  sem nenhum motivo— ou fechado, essaoutra  formula de desinibicéo
situacdes sociais. angustia sem fim. aparentemente donada.  fobia entra em cena. pode acabar em vicio.
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Antes de tudo, é preciso entender que o receio
de voltar a reuniOes de trabalho, bares e festas é
absolutamente legitimo e normal — inclusive para
quem nao tem fobia social. “Durante a pandemia,
todos nos ficamos com um medo aumentado e
justificado de uma contaminac@o, o que nao quer
dizer que todos desenvolvemos algum transtorno.
O risco era real, precisdvamos ter mais cuidados
ao estar com as pessoas e evitar contatos e com-
partilhamentos”, justifica Sousa. E, mesmo agora,
com a vacinagdo em curso, tudo bem ainda ter
medo! “O virus segue circulando, e ele pode adoe-
cer e matar. Ndo ¢é irracional temer um ambiente
com pessoas € o risco de se contaminar”, avalia
Ponte. “O transtorno psiquico aparece quando
esse comportamento passa a gerar sofrimentos e
prejuizos ao individuo”, conclui o psicologo.

Essa € a fronteira, as vezes ténue, entre o medo
normal e o patoldgico: quando essa emogao vira
algo constante, desproporcional e paralisante. Se a
pessoa ainda hoje ndo consegue sair de casa para
realizar atividades simples como ir a farmacia ou
ao supermercado, mesmo vacinada e de mascara, €
sinal de que ela talvez precise de ajuda profissio-
nal. Mas isso ndo significa, como tanta gente vem
dizendo por ai, que ela esta com fobia social. “A fo-
bia social ndo se relaciona com o medo do conta-
gio em si. E existem outros transtornos que se de-
sencadearam mais com a ameaca do coronavirus,
como quadros obsessivo-compulsivos e a propria
fobia de contagio”, diferencia Sousa.

A peculiaridade desta pandemia fez até espe-
cialistas estrangeiros criarem um nome proprio
para o pavor do virus, a “coronofobia”. Ela engloba
o medo persistente de pegar o patégeno, ficar gra-
vemente doente, ter sequelas, morrer, perder ou
contaminar entes queridos ou enfrentar repercus-
soes financeiras da crise global. Reflita: quem nio
ficou agoniado com uma dessas situacdes nos Glti-
mos dois anos? De novo, o problema surge quando
a fobia imobiliza e faz o corpo e a mente sofrerem.

E ndo sdo s6 os adultos que padecem com o
“efeito pandemia”. Ela gerou uma série de preo-

toriamente o pequeno va levar para o resto da
vida. “Nao se trata de algo que ndo possa ser re-
cuperado, pois o desenvolvimento das criancas €
muito dindmico e, assim que o convivio € resta-
belecido, a maioria tende a responder bem as no-
vas experiéncias”, tranquiliza Polanczyk.

No entanto, os mais novos que ja sofriam com
a fobia social antes da pandemia podem penar, a
exemplo dos adultos, com a retomada dos conta-
tos presenciais. “A acomodacio no periodo foi
grande. Essas criangas criaram suas proprias bo-
lhas e utilizaram suas estratégias para evitar os
outros. E, agora, estdo sentindo uma dificuldade
muito maior de voltar a escola”, afirma o psiquia-
tra Luis Augusto Rohde, professor titular da Uni-
versidade Federal do Rio Grande do Sul
(UFRGS). “A pandemia foi um importante gati-
lho para a depress@o em criangas € para a piora
de sintomas do transtorno do déficit de atencdo e
hiperatividade (TDAH), mas nao para a fobia so-
cial. Na verdade, ela foi um fator de tampona-
mento para quem tinha o transtorno, porque deu
uma justificativa socialmente aceita para evitar
as interacdes”, esclarece o especialista em saide
mental de criancas e adolescentes.

Toda essa discussao vem a-tona para mostrar
que ndo d4 para normalizar a fobia social ou outros
problemas que travam a convivéncia entre as pes-
soas. Inclusive porque tem tratamento! Ele con-
templa de psicoterapia a prescricdo de medica-
mentos. “Com a abordagem certa, d4 para
melhorar a qualidade de vida e o desempenho so-
cial”, garante Nardi. E Sousa completa: “Como
todo quadro de transtorno mental, quanto antes
detectarmos, maior a chance de um bom prognds-
tico e de impedir que a situacdo se agrave”. A fobia
social nio é uma condicdo eterna irremediavel. E
possivel viver com os outros sem tanto medo. @

A VISAO DA PSICANALISE

cupagdes com o desenvolvimento social de crian-
cas e adolescentes. “Existem evidéncias de que
aquelas que nasceram nesse periodo apresentam
mais atrasos em termos de desenvolvimento por-
que isso depende muito dos estimulos sociais”,
conta o psiquiatra da infancia e adolescéncia
Guilherme Polanczyk, professor do Instituto de
Psiquiatria da Faculdade de Medicina da USP.
Mas, contrariando a angustia dos pais, esse nao é
um impacto determinante nem algo que obriga-
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Em seu mestrado pela USP, a psicologa Karoline Rochelle
mergulhou na aplicacéo da psicandlise como forma de
tratamento para o franstorno de ansiedade social. Ela explica,
no frabalho, que essa vertente enxerga a fobia social como

uma tentativa do individuo de solucionar um conflito psiquico.

0 medo da exposicéo aos outros se deve a um superego (a
dimensio controladora da mente) muito rigido, que projeta

esse olhar reprovador nas outras pessoas. Seria um “delirio de
observacao”, que pode ser controlado nas sessdes de psicandlise.




Tratamento de imagem: Marisa Tomas

0 PLANO DE SUPERACAO

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é uma das abordagens mais efetivas para o tratamento da fobia social. Veja o que ela confempla

Técnicas de relaxamento

Sao uteis para controlar os sinfomas
fisicos. Elas ajudam a aliviar a
fensdo e as reacdes provocadas pela
ansiedade. Aos poucos, o fobico

ndo sofre tanto antes de enfrentar
situacdes como falar em publico.

Exposicéio gradual

Entrar em situacdes que provocam
o femor € uma tatica para entender
0 que se passa no momento. Com
orientacdo profissional, isso permite
ressignificar aquele medo irreal e se
dessensibilizar para seguir adiante.

Treinamento de habilidades

Aprender a se aproximar das pessoas
pode comecar pelo basico: conseguir
dar um bom-dia ao entrar no
elevador e olhar no olho de alguém
em uma conversa até frequentar
locais cheios de gente.

Reestruturacdo cognitiva

O receio da opiniéio alheia vem junto
de pensamentos ruins. A ideia da
psicoterapia € moldar o cérebro para
que as projecoes de medo sejam
percebidas como ilusorias e as mas
sensacoes ndo venham foda hora.
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O lipedema,

a formacao
anormal e
progressiva

de gordura em
algumas regioes
do corpo, é
confundido com
a obesidade,
sabota a
autoestima

e pouca gente
sabe tratd-

-lo. Hora de
esclarecer

as coisas
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nome técnico soa a algo raro e dis-
tante, mas o problema, infelizmen-
te, ndo € nem um pouco incomum.
Descrito pela primeira vez na medi-
cina nos anos 1940 nos Estados
Unidos, o lipedema afeta hoje uma em cada dez
mulheres, o que soma cerca de 5 milhoes de bra-
sileiras. Sua face mais evidente € o acimulo de
gordura em regides como pernas e bracos — situ-
acdo que também arranha a autoimagem. “Mes-
mo entre os profissionais de satide, pouca gente
conhece o lipedema e sabe lidar com ele”, afirma
o cirurgido plastico Fabio Kamamoto, fundador e
diretor do Instituto Lipedema Brasil. A entidade
foi criada justamente para compartilhar informa-
¢oes sobre o assunto e ajudar as mulheres a pro-
curar o tratamento adequado — e junho foi eleito
o més mundial de conscientizacdo a respeito.
Uma das confusodes que esse movimento busca
dissipar € achar que lipedema e obesidade sdo a
mesma coisa. Nao sao! No primeiro, a gordura passa
a crescer em areas como pernas e até mesmo bra-
¢os, € ndo na barriga, por exemplo. O quadro costu-
ma ser bilateral e ocorrer inclusive em pessoas con-
sideradas magras. Além da repercussio no visual,
provoca outros sintomas desconfortaveis. “As quei-
xas mais frequentes sdo dores, inchago, presenca de

A EVOLUCAO DO LIPEDEMA

Se ndo for contido, o problema pode avancar e gerar dores e deformidades

vasinhos e hematomas espontineos na regido com a
gordura”, conta o angiologista e cirurgido vascular
Vitor Cervantes Gornati, membro da Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular
(SBACV). Em fases avancadas, pode causar sensa-
¢ao de peso no local, que piora com o passar do dia,
limitacdo de mobilidade e danos ao sistema linfatico.

Por levar a mudancas na silhueta, o quadro é
frequentemente rotulado de questdo estética.
Também nio é! Trata-se de uma doenca reconhe-
cida pela Organiza¢do Mundial da Satide (OMS).
Sua inclusdo na Classificacdo Estatistica Interna-
cional de Doencas e Problemas Relacionados com
a Satde (CID) passou a vigorar em janeiro de
2022. Mas por que a gordura insiste em aparecer
fora de lugar? A causa do lipedema ainda nao esta
totalmente esclarecida, mas ja se sabe de uma in-
fluéncia genética: dois tergos das pacientes tém
histérico familiar. O gatilho para o desenvolvi-
mento estd nos hormonios femininos estrogénio e
progesterona, que estimulam certos grupos de cé-
lulas de gordura a inflar de um modo anormal.
Dai a condigdo ser praticamente exclusiva das
mulheres. “Os sinais comec¢am quando elas pas-
sam por mudangas hormonais devido a uso-de
anticoncepcional, gesta¢ao, tratamento de inferti-
lidade ou menopausa”, pontua Kamamoto.

Graul

Grau 2 Grau3

Os nodulos de gordura
sob a pele ja comecam
a ser palpaveis, mas a
derme continua lisa. O
inchaco piora durante
odia, e a doen¢a
responde bem ao
fratamento inicial.

A gordura fica mais
saliente, deixando a pele
com textura irregular

e lembrando celulite.

O inchago fica mais
intenso, mas o quadro
segue respondendo
bem ao tratamento.

O tecido adiposo fica
mais proeminente e
apresenta fibrose. Nessa
fase, oinchaco se forna
consistente e o problema
ja ndo reage fanto ao
fratamento clinico.
Cirurgia pode ser opc@o.

Os sinfomas do grau
anterior se infensificam
e ha grande acumulo
de linfa no tecido, além
de maior deformidade
dos membros. A
cirurgia acaba sendo

a melhor saida.
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Mesmo pessoas magras ou
que perderam muito peso
podem apresentar lipedema,
com depositos de gordura e
incomodos em pernas e bragos

A demora na procura por ajuda especializada
tem a ver com a ideia de que os quilos e a gordura
a mais sdo resultado puro e simples da m4 alimen-
tacdo e da falta de atividade fisica. Nao € por ai!
No lipedema, a massa gordurosa nao se distribui
pelo corpo, como na obesidade, mas fica mais
concentrada nas regioes afetadas. E a doenga nao
responde tdo bem s6 a dieta e academia. “A gordu-
ra subcutanea, que é a que predomina nesses ca-
sos, tem atividade metabdlica menor do que a vis-
ceral, aquela localizada entre os 6rgdos na regiao
abdominal. Por isso, € mais dificil perdé-la”, expli-
caa endocrinologista Maria Edna de Melo, direto-
ra da Associacao Brasileira para o Estudo da Obe-
sidade e da Sindrome Metabdlica (Abeso).

Assim, mesmo mulheres magras e sem barri-
ga, ou que perderam muito peso, continuam com
os depositos gordurosos e a alteracdo visual de-
correntes do problema. O duro € que o lipedema é
progressivo e, se nao for tratado corretamente,
leva a mais acimulo de gordura e até a incapaci-
dade de locomocgdo. “De 5 a 20% das pacientes
atendidas em nossa clinica ja fizeram cirurgia ba-
riatrica e apresentaram reducdes de peso de até
40 quilos, mas mantinham a gordura nas pernas,
somada ao quadro de dor e inflamacdo”, relata
Kamamoto, que atua em Sao Paulo.

Entdo, quem notar o crescimento de gordura
restrita aos membros inferiores (e/ou superiores),
sobretudo apds um episodio ligado a mudancas
hormonais, e observar casos parecidos na familia
deve ligar o alerta e procurar um médico. O exame
fisico também € importante para checar se ha no-
dulos, hipersensibilidade, perda de elasticidade,
entre outros indicios de que a situagdo no se resu-
me ao aciimulo de gordura. Como ndo existem
exames especificos nem um protocolo-padrao
para o diagnostico do lipedema, o especialista tem
dejuntar as pecas e afastar outras suspeitas.
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A auséncia de um roteiro definido para inves-
tigar o quadro e a falta de informacdo inclusive
entre profissionais de satide atrapalham a batida
de martelo sobre a doenca. “O diagndstico rara-
mente ¢ feito no primeiro contato da paciente
com um médico e, muitas vezes, ha um atraso de
varios anos até que o tratamento especifico seja
iniciado”, aponta o cirurgido plastico e perito
médico judicial Mario Jorge Warde Filho, da So-
ciedade Brasileira de Cirurgia Pléastica (SBCP). O
tempo perdido é um problema. Quanto mais
cedo a condi¢do comecga a ser enfrentada, maior
a chance de responder as medidas e aos procedi-
mentos prescritos. “Além disso, as pacientes com
boa adesdo as terapias e que mantém seu peso
normal, com minimas flutuag¢des no decorrer da
vida, apresentam uma evoluc¢ao mais branda”,
observa a endocrinologista Cynthia Melissa Va-
lerio, membro do Departamento de Dislipidemia
e Aterosclerose da Sociedade Brasileira de Endo-
crinologia e Metabologia (Sbem).

Trabalho em vérias frentes

Depois que se chegou a conclusdo de que se trata
de um caso de lipedema, a recomendacdo ntimero
1€ contar.com o-acompanhamento de uma-equi-
pe multiprofissional com conhecimento de causa,
com enddcrino, cirurgido, ginecologista, nutricio-
nista, entre outras especialidades. Mudancas de
estilo de vida também sdio inescapaveis. E impor-
tante evitar o ganho de peso e se movimentar —
sdo particularmente indicadas atividades fisicas
de baixo impacto sob supervisao de um educador
fisico. Modalidades feitas na 4gua, como natacdo
e hidrogindstica, sdo boas opc¢des porque ddo
uma forca a circulacdo sem impor desgastes aos
membros inferiores e superiores.

O trabalho de um fisioterapeuta também é
bem-vindo para auxiliar na melhora do retorno
venoso, isto €, da volta do sangue para o cora-
cdo, e do sistema linfatico — aquele que recolhe
impurezas pelo corpo e abriga as células de de-
fesa. “Para isso, utilizamos técnicas como a dre-
nagem linfatica e o enfaixamento compressivo,
que inclusive pode ser utilizado enquanto a pa-
ciente realiza seus afazeres diarios”, descreve a
fisioterapeuta Laise Veloso, da Universidade Fe-
deral de Sao Paulo (Unifesp). O uso de meias de
compressdo e botas pneumadticas também pode
compor o plano de acdo. “E ainda temos a op¢ao
da terapia por ondas de choque, que quebra a fi-
brose formada no tecido e melhora a circula-
¢a0”, acrescenta a especialista. ®



LIPEDEMA X OBESIDADE

Veja quais sdo as principais diferengas entre os dois quadros

Gordura distribuida

Ela se espalha mais pelo
corpo, evenfualmente
se concentrando

no abdémen e néo
poupando nem o rosto.

Sem incomodo local

O excesso de peso em si
ndo provoca tanta dor,
inchaco ou rigidez na
regido afetada

pela gordura.

Perda de peso geral

Quando a pessoa
emagrece, a diminui¢do
do volume de massa
ocorre em todas as
partes do corpo.

Males associados

O sobrepeso e a
obesidade aumentam
o risco de problemas
metabolicos como
diabetes e hipertensado.

Gordura concentrada

Ela se acumula em dreas
especificas do corpo,
principalmente nas
pernas — e nos bragos
em menor propor¢ao.

Desconforto presente

O lipedema desencadeia
bastante dor e sensagdo
de peso nas porc¢oes
acometfidas. Isso piora
com o passar do dia.

Deposito persistente

Mesmo em pessoas que
emagreceram bastante,
o acumulo no tecido
gorduroso se mantém
nas regioes atingidas.

Em progressao

Se ndio for tratada
adequadamente, a
doenca vai evoluindo,
ainda que haja reducdo
no peso corporal.

0S FATORES
DE RISCO

O que aumenta
apropensdo a
essa doenca

Género

O lipedema
praticamente
so atinge as
mulheres, pois é
desencadeado
pela acdo dos
hormonios
femininos.

Genética

Estafisticas
apontam que

dois tercos das
pacientes tém
historico familiar
da doenga —maes,
irmds ou fias com a
mesma condicdo.

Hormonios

Variacdes de
estrogénio e
progesterona
(puberdade,
gestagdo,
menopausa...)
favorecem o

actimulo gorduroso.

Ma oxigenacdo
Sedentarismo,
fabagismo e

outros fatores

que atrapalham
acirculaco e a
oxigenagcdo dos
fecidos podem
predispor a doenca.
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A alimentagdo também demanda um cuidado 0S PILARES DO TRATAMENTO

especial no tratamento do lipedema. Nao basta T . .
s . L. . A abordagem multidisciplinar é a mais bem-sucedida
contabilizar a quantidade de calorias ingeridas

para ver o ponteiro da balanca descer, tampouco
partir para regimes radicais. Os ajustes a mesa con-
templam uma série de detalhes — e o suporte de Atividade fisica
um profissional especializado se mostra decisivo.
Segundo a nutricionista Adriana Kachani, colabo-
radora do Instituto de Psiquiatria da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao Paulo (USP), é
preciso atuar em quatro frentes. “Como se trata de
uma doenca inflamatoria, precisamos montar um
cardapio que desinflame o organismo, mas tam-
bém melhore a retencéo hidrica, recupere os teci-
dos danificados pela condi¢do e controle o peso,
quando necessario”, resume a expert em imagem
corporal e transtornos alimentares.

Adriana costuma receitar aos seus pacientes
um cardapio inspirado na dieta mediterranea, ba-
seada em alimentos frescos e naturais (frutas, ver-
duras, legumes, cereais integrais e azeite) e fontes
de gorduras mais saudaveis, como peixes e outras
carnes magras. O bom espaco dedicado aos vege- \/’ —
tais tem o objetivo de recrutar substancias antioxi- Drenagem linfatica
dantes e anti-inflamatdrias. “Também € importan-
te cuidar da microbiota intestinal e equilibrar-a

Colocar o corpo para

se mexer melhora a
circulag@o e combate o
ganho de peso, mas o
ideal & que o exercicio seja
de baixo impacto —feito
na dgua, por exemplo—e
com a orientagdo de um
profissional.

Junto com tecnicas

. ~ . . . como enfaixamento
ingestdo de colageno, que age nos tecidos prejudi- . .
b as e compressivo, uso de meias
cados pela doenca”, diz a nutricionista. “E reco- .
de compressdo e botas

mendo alguns chés que ajudam a melhorar o in-
chaco, a inflamac@o e a circulagao, feitos de plantas
como hibisco, cavalinha, gengibre e dente-de-ledo,

pneumaticas, ela ajuda a
melhorar a circulagdo da

. . . . linfa e o reforno do sangue
que inclusive podem ser misturados”, completa. " .
. . para o coragdo, que sao
Um dos maiores erros, de acordo com Adriana, il
prejudicados pela doenga.

¢é apostar em dietas rigidas e restritivas, ja que pes-
soas com lipedema tém maior tendéncia a desen-
volver transtornos alimentares. “Elas ndo s6 nao
resolvem o problema como podem desencadear
distarbios como bulimia e anorexia”, alerta o psi-
quiatra Taki Cordas, coordenador do Programa de
Transtornos Alimentares do Instituto de Psiquia-
tria da USP. Cynthia Valerio ressalta que o diag-
ndstico inicial incorreto ou incompleto s6 piora as Alimentacéio Cirurgia
coisas por aqui. Ao ser classificada como obesa, a

. - Muito além do Alipoaspiracdo € indicada
paciente encara culpa e frustra¢do ao perceber .
. . controle do peso, Nos casos mais graves
que, apesar do esfor¢o em seguir o tratamento in- . . :
. - , . « o carddpio deve para retirar o fecido
dicado, ndo obtém os resultados desejados. “Para . .
. L. : buscar desinflamar o gorduroso e aliviar os
complicar, a estratégia focada exclusivamente na . )
P .x < organismo, combater sinfomas resulfantes desse
perda de peso € mais eficaz para a regido que nao - ;
. . . . aretencdo de acumulo. Segundo estudos,
foi acometida pelo lipedema, o que deixa a enfer- . . . L
. . . . liquidos e incentivar a € a Unica fécnica que de
midade mais evidente, pois a silhueta fica ainda - .
. N . . recuperacdo dos tecidos fato consegue remover as
mais disforme”, relata a endocrinologista. . i
lesados pelo lipedema. células de gordura doentes.

Nesse cenario, com preconceito e abalo da au-
toestima, sobra bastante para a satide mental — e
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Ondas de choque

E uma terapia ndo invasiva
que, por meio de estimulos
elétricos, ajuda a quebrar
afibrose formada sob a
pele e ofimizar a circulacao.
Também fem efeito
analgésico, pois instiga a
liberacéio de substancias
que combatem a dor.

Apoio psicologico
Quem sofre com a doenca
fem mais fendéncia a
apresentar ansiedade e
depress@o e desenvolver
franstornos alimentares
como bulimia e anorexia.
O suporte a saude

mental € critico no
acompanhamento.

ansiedade, depressio e panico podem invadir a ro-
tina. “Existem estudos mostrando que entre 40 e
50% das pacientes sofrem com transtornos psiqui-
atricos”, atesta Cordas. Isso so reforca o papel da
assisténcia multidisciplinar, que precisa contar
com psic6logos ou outros profissionais capacita-
dos para atender as dificuldades emocionais. Esse
apoio ajuda a combater a distorcdo da prépria ima-
gem corporal, aderir ao tratamento como um todo
e prevenir ou controlar distrbios psiquicos para-
lelos, fora 0 ganho de consciéncia e a aceitacdo do
novo corpo apds as intervengdes propostas.

Na sala de cirurgia

Quando o lipedema atinge graus mais avancados, a
solucdo também inclui cirurgias plasticas e vascula-
res. E diga-se de passagem que um ntéimero signifi-
cativo de pessoas sO encontrara uma saida ao passar
pelo bisturi. “Todas as medidas clinicas e comporta-
mentais sdo importantes, mas, segundo o tltimo
Consenso Americano de Tratamento de Lipedema,
a tnica técnica capaz de remover as células doentes
¢ a cirurgia”, afirma Kamamoto. “Ela diminui o vo-
lume dos membros em até 40%. As pesquisas apon-
tam que proporcionam menos desconfortos e mais
qualidade de vida, e o-acompanhamento das pa-
cientes até oito anos depois do procedimento revela
que esses beneficios se mantém”, completa.

Veja: é o oposto do que se recomenda para a
obesidade. Se para ela a lipoaspiracdo nao faz tanta
diferenca, aqui a situagao se inverte. “Estudos ob-
servacionais j4 demonstraram que a lipoaspiragao
reduz permanentemente o tecido adiposo atingido
pela enfermidade e alivia os sintomas com raras
complicacOes”, ressalta Mario Warde. Infelizmen-
te, porém, nem a rede piblica nem os planos de
satde cobrem o método para essa finalidade. Ain-
da reina o senso comum de que nio passaria de
uma intervencao estética, o que ndo é verdade.

Na visdo do médico, o equivoco so sera desfei-
to com mais pesquisas de alta qualidade e a gera-
¢do de evidéncias que apoiem a inclusdo do trata-
mento cirtrgico no rol da Agéncia Nacional de
Satde Suplementar (ANS), que regula os convé-
nios. Se ja h4 desafios dessa ordem no setor priva-
do, no publico entdo nem se fala — o caminho até
os procedimentos e a abordagem multiprofissio-
nal pode ser penoso. E é para mudar esse panora-
ma que labutam entidades como o Instituto Lipe-
dema Brasil, que busca desenvolver novos estudos
e ampliar a conscientizacdo sobre a doenca, o
diagnostico e o tratamento — a melhor forma de
tirar a gordura de cena, e a vida voltar aos eixos.@
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SEMPRE QUIS SABER

Cuidado

POR QU E ALGUMAS PESSOAS TE M FOTOFOBIA? com oculos escuros

, P - B . 3 de procedéncia duvidosa!
Vontade incontrolavel de fechar os olhos, incomodo persistente e até dor de Em geral, produtos vendidos

cabega. Ndo é facil a vida de quem tem sensibilidade a luz. Veja o que esta por tras em barracas de cameld, feiras e
praias ndo sd@o capazes de barrar a

COMO A LUZ E ABSORVIDA PELOS OLHOS? radiacdo ultravioleta. Para piorar,
enganam o olho, que relaxa

- luz edilata a pupila, abrindo
espaco para que mais
. luz entre
Aluz chega aos olhos por meio da

cornea, a estrutura fransparente que
fica afrente do globo ocular. Ela afua
tanto como uma janela que ilumina

o0 ambiente quanto como um vidro

de reldgio, protegendo engrenagens
internas. Lesoes ou alteragdes
provocadas por doencas podem afetar
a passagem da luz por ali.

A portariaj
Logo atras da cornea, fica airis,

a parte colorida dos olhos. Ela

€ responsavel por controlar a °

quanfidade deluz que serd'absorvida. LY 5/
Para isso, aumenta ou diminui o %
tamanho da pupila, a parte preta que

fica no meio do olho. Muita claridade,
pupilas estreitas. Em ambientes
escuros, elas ficam dilatadas.

A sala principal
Daiiris, a luz passa pelo cristalino,

uma espécie de lente que faz o foco iris .

daimagem. E chega, entdo, a refina,

estrutura que fica no fundo do olho . cornea;.
cristalino £

e é responsavel por traduzir sinais
luminosos em impulsos eléfricos,
enviados via nervo optico ao cérebro.
Coberta de células nervosas, ela se nervo
ressente quando recebe muita luz. £ G

. refina pupila =

TEM TRATAMENTO?

Em primeiro lugar, € preciso entender a origem da fotofobia. Pode ser que haja uma causa tratavel por tras,
seja uma doenca ocular ou um disturbio como o astigmatismo — que, muitas vezes, passa batido pois ndo
embaca a viséio como a miopia. Se ndo houver um motivo especifico, a recomendacdo é adotar taticas para
lidar melhor com a luminosidade, como o uso de dculos escuros, com modelos mais fechadinhos do lado, lentes
fotossensiveis (aquelas que mudam de cor) ou polarizadas, que alteram a incidéncia da luz sobre o olho.
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E EM QUEM TEM FOTOFOBIA?

Nesse caso, alguma parte do trajefo de recepg¢do e leitura dos
estimulos luminosos estd sensibilizada ou desajustada. Em geral, a
iris se contrai ao menor contato com a luz, reduzindo o tamanho da
pupila para tentar conter a quantidade absorvida pelos olhos. Mas
nem sempre isso acontece ou é o suficiente para reduzir o incomodo.

Olhos claros Problema ocular
Os pigmentos verdes Astigmatismo,
e azulados absorvem inflamacdes e alteracdes

menos luz, permitindo

naretina ou lesdes

Y N

que mais raios alcancem  nacérnea afetam a
aretina e causando a passagem. Pupilas mais
sensibilidade. dilafadas também.
Enxaqueca Infeccoes
Desordens em areas Alguns micro-
do cérebro ou nasua -organismos gostam
conexdo com aretina de infectar os olhos, %
geram fotofobia —dai como os causadores f
arelago com dores de toxoplasmose e
de cabeca cronicas. fuberculose.
_ / Sol demais Falta de cuidado
\ A corneaficairrifada O habito de cocar os
¥ / €Om a exposicio olhos com frequéncia,
i prolongada ao mau uso de lentes
sol. E um processo de contato e afalta
e semelhante ao que de visitas ao oftalmo
\ aconfece com a pele. fambém conspiram.
Hormoénios Telas em excesso
Mudancas hormonais A questtio € a secura
nas mulheres fazem e o cansaco visual. O
com que elas fenham ideal € se lembrar de

até frés vezes mais
olho seco, que pode
levar a fotofobia.

piscar, fazer intervalos
regulares e olhar para
pontos distantes.

NAO E SO 0 OLHO QUE SOFRE

Individuos de pele, cabelo e olhos claros sdo mais sensiveis & exposicéio ao sol. Essas pessoas (mas néio apenas
elas) estiio sujeitas a desenvolver maior fotossensibilidade — e néio sé a ocular. Em alguns casos, o contato do

corpo com os raios solares ou outras fontes luminosas pode deflagrar uma reacéo do sistema imunoldgico, que
provoca coceira, vermelhiddo e dor. Certos medicamentos também desencadeiam esse processo. Vale reforcar a
protecéio com filtros solares e roupas adequadas e procurar o médico se houver problemas.

i i (SP); lone Alexim, offalmologista do Instituto
de Ciéncias Neurolégicas, em Sdo Paulo; Marcia Cristina de Toledo, oftalmologista e presidente da Sociedade Goiana de Oftalmologia

Fontes: Ledncio Queiroz Neto, oftalmologista do Instituto Penido Burnier, em Campinas
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AUTOESTIMA

A REGIAO
INTIMA
PRECISA DE
HIDRATACAO?

Diversas marcas estdo
lancando hidratantes

vaginais. Mas sera que
vale usar no dia a dia?

pele precisa de

hidratac@oe a
vulva tem pele, logo,
nada mais natural
do que hidratar essa
regicio, certo? E com
essa prerrogafiva
que desembarcam
no mercado 0s
hidratantes intimos.
Mas o que os
especialistas fém
adizer sobre-eles?
“Eu ndio recomendo
incluir a hidratag@o
diaria para a
vulva e a vagina,
principalmente
porque, dependendo
do produto, ele pode
afrapalhar a flora
vaginal e o pH da
regido”, ponfua a
ginecologista Tais
Calomeny, de S@o
Paulo. “Nao € igual
aum hidratante
que se passa no
corpo. Existem
caracteristicas
especificas ali
que precisam ser
preservadas”,
frisa a médica. Os
hidrata riam
mais Uteis em ca
de ressecamento,
mas é importante
consultar o
ginecologista antes.
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por INGRID LUISA

PODE MESMO?

O queé (e o que ndo é)
indicado para a regido

Sabonete comun

Até pode ser utilizado
na area externa da
vagina, mas o ideal €
usar sabonefes intimos,
que preservam o pH.

Cotonetes e buchas
N@o pode de jeito
nenhum! Além de
alterarem aflora
vaginal, chegam a
lesar a regido.

Lenco umedecido

Também pode
desregular a flora
vaginal se usado
fodo dia. Mas tudo
bem numa urgéncia.

Perfumes

Logdes proprias para
aregido s6 devem
ser empregadas em
ocasides especiais —
ndo no dia a dia.

Protetores didrios

Esquentame
umedecem o local,
favorecendo a
proliferacdo de
fungos. Melhor ndol

llustracdo: Jonatan Sarmento
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ENVELHECER

TEMPO DEMAISNATV

PIORA SONO DOS IDOSOS

Andlise relaciona o comportamento sedentario
na frente da televisao a dificuldades para dormir

om o envelhecimento,

ficar no sofd vendo TV
se torna um dos passatempos
preferidos do brasileiro. Néo
haveria problema algum com
esse habito se as pessoas ndo
pecassem pelo excesso. Tempo
demais parado na frente da tela
€ um comporfamento sedentario
que, entre outras repercussdes,
pode resultar em problemas com
0 sono. O alerfa vem de um estudo
da Universidade Federal de Santa
Catarina (UFSC) em cima de uma
base de dados de mais de 43 mil

idosos. Aqueles que permaneciam
mais de seis horas por dia
assistindo televisdo encaravam
maior risco de penar para
adormecer ou repousar direito.
Ainda que o avancar da idade por
Si 50 ja possa prejudicar o0 sono,
os pesquisadores acreditam que o
sedentarismo piore as condi¢des
para um descanso reparador.
Curiosamente, nessa andlise

feita com a populacdo idosa, a

TV foi mais associada a um sono
inadequado do que outras midias,
como celular e computador.

43 554

idosos foram
contemplados
na pesquisa

Aqueles com
mais de

6 horas

didrias vendo TV
e mais de

3 horas

em estado
sedentdrio finham
mais dificuldades

para dormir

por DIOGO SPONCHIATO

CONEXAO COM
A TROMBOSE

Sujeitos que ficam
mais de quatro horas
didrias assistindo TV
correm um risco 35%
maior de desenvolver
coagulos no sangue
em comparacéo

com aqueles que
ficam menos de

duas horas e meia,
revela uma reviscio
de estudos feita na
Universidade de
Bristol, na Inglaterra.
O perigo € que esses
trombos recém-
-formados podem
viajar pela circulagéo
até entupir vasos
criticos — nas pernas,
nos pulmaes, na
cabeca... Por isso, 0s
autores recomendam
que, mesmo na frente
datela, a gente se
levante e se mexa a
cada meia hora.

Pessoas que
ficam mais de trés
horas por dia sem

se movimentar
encaram risco

13-

maior de
problemas
€Om 0 SoNo
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por INGRID LUISA
FILHOS

INTRODUEAO ALIMENTAR:
DEMORA E LIGADA A ALERGIAS

Quando se posterga demais o inicio do confato

com a comida, aumenta o risco de alergia alimentar

pos o
aleitamento

materno exclusivo,
que deve durar até os
6 meses, a maioria
dos pais teme que

0 bebé va reagir

mal aos alimentos,
principalmente
aqueles com fama de
alergénicos, como ovos,
castanhas e frutos do
mar. Para evitarem
sustos, acabam
protelando o primeiro
contato da crianga
com essas comidas.
Mas estudos recentes
indicam que o tiro'sai-»
pela culatra. “Restringir
a dieta ou demorar
para apresentar
algum alimento pode
ter o efeito oposto,
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aumentando as
chances de reacdo
alérgica mais tarde”,
afirma a pediatra

e alergista Renata
Cocco, professora da
Faculdade Israelita

de Ciéncias da Saude
Albert Einstein, em
Sao Paulo. O conselho,
portanto, é oferecer
de tudo um pouco na
fase de introdugéo
alimentar, observando

€OMO 0 pequeno /
responde. “Ndo se

deve refirar nenhum A
alimento da dieta . Iy .:S'-',
da-mdedurante a ‘
gravidez e a lactac@o
nem retardar o inicio
da alimentagdo solida
para a crianca”,
orienta Renata.

PARA COMECAR BEM

Dicas para a introdugéo alimentar
ser mais tranquila e saudavel

Sem sal Nem acucar
Arecomendacto € O leite materno ja
evitar acréscimo de sal contém acucar, e

na comida até 1 ano de varios alimentos sao
vida. Priorize ervas e adocicados. Nao

outros femperos. coloque mais.

Diversidade Atencéo ao mel

Um cardapio Ele ndo deve ser
variado garante o ingerido até 1ano,
aporte adequado de pois pode alojar
proteina, carboidrato, bactérias causadoras

vitaminas e minerais. do botulismo.
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RACAO
CONTRA
PROBLEMAS

DIGESTIVOS

Seu gato sofre com
vomito, diarreia ou
constipacdo? A racéo
certa pode ajudar

s disturbios

gastrointestinais
estdo entre os mais
comunsentre os
felinos, perdendo so6
para as ocorréncias
cut@ineas. Sdo
denunciados por
sinfomas como
vomito, apatia,
diarreia ou fezes
ressecadas demais. “A
doenca inflamatoria
intestinal € bastante
frequente em
gatos, assim como
a constipacdo e 0s
problemas hepaticos”,
nota a veterindria
Priscila Rizelo, da
Royal Canin Brasil. De
olho na alta incidéncia
dessas chateacoes,
amarca langa uma
linha inédita de
racdo para aliviar
0S perrengues no
aparelho digestivo. O
alimento conta com
fibras selecionadas
que facilitam a
digestdo e ajudam
aregular o transito
intestinal. “S6 é
importante lembrar
que a ra¢do faz parte
de um tratamento, e
ele deve serindicado
e acompanhado
por um veterinario”,
afirma Priscila.

) Canal no TEeg

S2rn=Ln

=

AJUSTANDO O MENU

Acertos na alimentagédo atenuam desconfortos

Procure ajuda

Primeiro é preciso saber
0 que causa o problema
gastrointestinal. O
diagnéstico com um
veterindrio € essencial.
Nada de dar remédios
por conta propria.

Ndo invente receitas

O veterindrio vai
indicar os alimentos e a
quantidade adequados
para a situagdo.
Adicionar frutas ou
outras comidas pode
baguncar o processo.

Evite o jejum

Na@o é raro que, em casos
de diarreia, os futores
deixem o animal sem
comer para o intestino
“descansar”. Mas isso
pode gerar fraqueza e
piorar o quadro.

Ofereca mais dgua

Estimular a ingestdo

de dgua pelo gatinho €
essencial para que ele
fique bem. A hidratagéio
correta inclusive faz
parte do frafamento
desses disturbios.

Dieta
proteica é
indicada a
cdes acima
do peso

A obesidade também
€ um problema

no mundo canino:
encurta a qualidade
e a expectativa de
vida dos peludos.
Pensando em formas
de enxugar os quilos
excedentes dos
animais, um time
da Universidade

de lllinois (EUA)
constatou que

uma dieta rica em
proteinas e fibras

€ amelhor pedida
no planejamento
alimentar. Caes
submetidos a esse
cardapio por 24
semanas chegaram

aum peso mais
saudavel sem perder
massa muscular

e apresentaram
melhoras no perfil
metabolicoe
inflamatério — 6timo
sinal para o estado
de saude. Foraisso,
0s pesquisadores
perceberam que

a microbiota dos
bichos respondeu
bem a mudanca,
equilibrando até
afrequéncia de
evacuagdo.
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SEMENTE DA
DISCORDIA

O cancer é uma das
doencas mais ardilosas
justamente por brotar
do nosso proprio corpo.

Um erro na multiplicagéo
celular da origema
unidades defeifuosas
que buscam se espalhar
as custas da saude do
organismo. Ao lado,
encaramos uma célula
de cdncer de mama, que
conta com arfificios para
enganar nosso sistema
imune e se apoderar
de mais e mais espaco.
Quanto antes for riscada
do mapa, melhor!

66 mil

NoVOs casos
de céincer de mama
por ano s@o previstos
pelo Instituto
Nacional de Cancer
(Inca) no pais.

>
50

das brasileiras

com a doenga s@o
diagnosticadas jaem
estagio avancado. A

mamografia anual
rastreia o problema.
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0 DESCONHECIMENTO E O PRINCIPAL
ADVERSARIO DO CORACAO DA MULHER

s problemas
cardiovasculares continuam

sendo a principal causa de
adoecimento e morte em todo

0 mundo. Apesar dos avangos
médicos dos ultimos anos,
observamos que a reducdio de
evenfos como infartos e AVCs entre
as mulheres ndo foi tdo significativa
quanto a registrada em homens.
Historicamente, as mulheres
crescem com a no¢do de que devem
fazer consultas ginecoldgicas de
rotina e se cuidar para prevenir
enfermidades como o cancer de
mama. Ndo por acaso, temos
evidéncias de que a mulher realiza
menos exames cardiologicos e €
subtratada nesse contexto. Tudo
isso contribui para taxas mais altas
deletalidade e de complicagoes.

A compreensdo das diferencas
quanto @ evolugdo e ao conirole
dessas condi¢des no sexo feminino
€ essencial para um diagnostico
adequado, a estratificacdo de
risco e a escolha do fratamento.

0 que funciona para 0o homem
pode ndo funcionar para a mulher.
E necessario, assim, conhecer
melhor as origens, os sintomas

e a apresentacdo da doenca
cardiovascular entre elas. E a nica
forma de afuar precocemente e

de forma mais efetiva.

Um dos desafios é o
reconhecimento dos sinais suspeitos
de uminfarto em mulheres. Muitas
vezes, ele ndo se manifesta com
aquela dor no peito em aperto ou
queimacdo que é desencadeada
por esforco. Os sinftomas podem ser
atipicos: fadiga, falta de ar, dor de
estbmago, nduseas, dor na regido
cervical, na mandibula, nos bracos
ou nas costas... Sem identifica-los,
familiares, médicos e a prépria
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mulher podem menospreza-los.
Com frequéncia, esses sintomas
aparecem em situagdes de impacto
emocional, 0 que também leva

as pessoas a acharem que €
ansiedade, panico, depressdo...

As mulheres compartilham com
os homens alguns fatores de risco
cardiovascular bem conhecidos:
hereditariedade, diabetes,
hipertensdo, tabagismo, colesterol
alto, obesidade e sedentarismo.
Mas podem encarar condicoes
Unicas como diabetes gestacional
e hipertens@o na gravidez. Apesar
de serem transitérios, ambos
estdo associados a maior risco de
doenca cardiovascular no longo
prazo —dai a necessidade de
um monitoramento cuidadoso.
Einteressante notar, ainda, que
as mulheres tfendem a sofrer com
oinfarto em médiade deza 15
anos mais tarde que os homens.
Especula-se que isso se deva a
prote¢do oferecida pelo hormdnio
estrogénio até a menopausa. Mais
recentemente, foi demonstrado que,
quanto mais cedo a mulher entra
na pés-menopausa, maior o risco
anual de eventos cardiacos. Oufro
fator a ser considerado.

Tudoisso nos leva aos estudos
cientificos. Somente hé poucos anos
as mulheres tém sido realmente
incluidas nas pesquisas de saude
cardiovascular. Em geral, a
representatividade feminina gira
em forno de 20 a 30%, no maximo.
Para que haja mudancas nesse
cendrio, precisamos aumentar esses
numeros, sensibilizar os profissionais
de saude e a populago feminina e
encorajd-la a adotar bons habitos e
o acompanhamento médico regular.
Afinal, conhecimento é sinbnimo de
protecdo para o coracdo da mulher.

Paola Smanio

€ cardiologista do
Grupo Fleury e do
Instituto Dante
Pazzanese de
Cardiologia (SP)
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FALTA DE TRATAMENTO
ADEQUADO COLOCA EM
JOGO A VIDA DE PACIENTES
COM MIELOFIBROSE

Tipo raro de cdncer sanguineo ainda ndo conta com um
medicamento que seja de fato eficaz, o que faz com que
ele possa ser mais mortal do que 0s tumores de mama

mielofibrose é um tipo

raro de cancer sangui-
neo que atinge a medula 6ssea, deixan-
do suas fibras mais grossas e enrijeci-
das, o que causa fibrose, uma espécie
de cicatriz. Essa alteragdo faz com que
a medula passe a produzir as células do
sangue descontroladamente;. levando: a
migragdo de algumas delas. para o baco
e aumentando o tamanho do 6rgdo. Além
disso, comega a acontecer a produgdo de
globulos vermelhos anormais e imaturos,
o que desencadeia anemia. A enfermida-
de, que tem prevaléncia de 0,69 caso em
cada 100 000 brasileiros, o que faz com
que seja considerada rara, atinge majori-
tariamente o publico idoso, pois a média
de idade do seu diagnostico € 65 anos.
Suas causas ainda sdo pouco conhecidas,
mas os especialistas ja sabem que esse
cancer ndo é herdado geneticamente.

O fato de se tratar de uma enfermida-
de rara faz com que seu diagndstico fique
mais dificil. “Alguns pacientes passam
anos tentando desvendar o que esta cau-
sando os sintomas e se consultam com
muitos outros tipos de especialistas até
chegar ao hematologista, que é quem
trata esse tipo de caso”, conta Cristiana
Solza, professora associada de hemato-
logia da Universidade do Estado do Rio de
Janeiro (Uerj). “Outra questdo complicada
¢ que, para confirmar a identificagdo do
quadro, é preciso que seja feita uma bi-
opsia de medula, que deve ser analisada
por um patologista especializado, um tipo
de profissional do qual o Brasil é bastante
carente, por isso em alguns casos precisa-
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mos encaminhar o material para ser exa-
minado em outro estado”, acrescenta.

Depois que o médico bate o marte-
lo sobre o diagnodstico, o individuo com
mielofibrose encara inimeros desafios
na luta para recuperar sua qualidade de
vida. Além disso, o transplante de medula
nesse caso fica restrito a um grupo muito
pequeno de-pessoas, pois ele ¢ feito até
0s 70 anos, e a constatacdo do quadro
costuma acontecer por volta dos 67 anos.
Assim, muitos nao encontram doadores
compativeis, enquanto outros apresen-
tam caracteristicas que o inviabilizam.
“E quando ele é feito, metade dos trans-
plantados morrem em até cinco anos por
complicagBes na cirurgia ou por recaida
da doenga”, diz Cristiana.

Esses fatores levam a uma grande di-
ferenca nos desfechos dos pacientes do

sistema publico em relagdo aos do siste-
ma privado, prejudicando a qualidade de
vida dos primeiros e diminuindo sua so-
brevida no pais. No mundo, os individu-
0s com esse tipo de cancer apresentam
uma sobrevida média de 2,3 a 4,5 anos.
Jano Brasil, o indice cai para1,5ano. Para
seter-uma ideia.de-quanto.isso-é impac-
tante,.a'taxa de sobrevida global de can-
cer de mama em cinco anos foi de 85%,
enquanto de mielofibrose foi de 39% no
mesmo periodo.

Por isso, a Associagdo Brasileira de He-
matologia, Hemoterapia e Terapia Celular
(ABHH) fez a Comissdo Nacional de Incor-
poracdo de Tecnologias no Sistema Unico
de Saude (Conitec) a solicitagdo do pedido
da sua incorporagdo no SUS, pois acredita
que ele seja uma opcédo de esperanca para
quem sofre com essa doenca.
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