
ex
pr

es
so

.e
st
ad

ao
.c
om

.b
r

Pa
ra

an
un

ci
ar
:(

11
)3

85
5-

20
01

•
an

un
ci
ar
.c
la
ss
ifi
ca

do
s@

es
ta
da

o.
co

m

PONTOFINAL Os panetones mais saborosos de 2021 PÁG. 8

SÃOPAULO Ruas temáticas do centro serão repaginadas PÁG. 7

ACORDOANO O verde é a grande aposta para 2022 PÁGs. 6
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As dietas antienvelhecimento funcionam?
Nesta edição, a ciência diz o que é fato e o que é ficção

PÁGs. 2 e 3
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2 | SãoPaulo,quinta-feira16dedezembrode2021 Emanimais, aúnicadietaqueamplioua longevidade

foiade restriçãocalórica.Outras fórmulasnãotiveram
resultadopositivo.Mas issonãoquerdizerqueelasnão
trazembenefíciosàsaúde.Aciênciacontinuaaestudar

ALIMENTAÇÃO

FONTE DA
VELHICE
SAUDÁVEL

O mercado das dietas antienve-
lhecimento prospera ao alimentar
o sonho de viver anos a mais e com
saúde até a velhice. Faz isso com
alegações cientificamente frágeis,
mas sedutoras. Uma nova revisão
de estudos publicada na revista
Science em novembro separa fatos
de ficção em um dos mais popula-
res filões da alimentação saudável.

Os autores da pesquisa traba-
lharam com estudos pré-clínicos
em roedores e, quando possível,
nos achados mais relevantes em
humanos. Analisaram algumas
das dietas mais difundidas, como
a restrição calórica, o jejum inter-
mitente, a alimentação sem prote-
ínas e a dieta cetogênica.

Qual amelhor dieta para vivermelhor e pormais
tempo?Aciência diz o queé fato eoqueéficção

COMREPORTAGEMDE
CRISTIANESEGATTO
OESTADODES.PAULO

Restriçãodeproteínas
Emhumanos,aproposta

éreduziroueliminaro
consumodeleiteederivados,

ovosecarnes.Algumas
pesquisasmostram

aumentoda longevidade
emcamundongoseratos

machos,masnãonasfêmeas

Dietacetogênica
Eliminacarboidratos (arroz,pães,massas,
etc.)eaumentaoconsumodeproteínas
egorduras insaturadas(encontradasno
salmão,porexemplo).Nãoháevidências
robustasdeprolongaravidadosroedores

Jejumintermitente
Propõeperíodosde jejumdurante
algunsdias,comingestãoapenas

de líquidos.Emestudosclássicos,os
animaissãoalimentadostrêsvezespor

semana.Nãoháevidênciasrobustas
deprolongaravidadosroedores

Restriçãocalórica
Reduçãodrásticadeaté50%das

caloriasdiárias,semchegaraoestado
dedesnutrição.Éaúnicaquedemonstra

sercapazdeampliara longevidade
deroedoresemdiferentesestudos

avaliadospelospesquisadores

Veja a reportagemcompleta em
expresso.estadao.com.br

FONTE: UNIVERSIDADEDEWASHINGTON E
PENNINGTONBIOMEDICAL RESEARCH (NOV. 2021)
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ROEDORES
A redução calórica foi a úni-

ca a ampliar a longevidade em
animais.Roedores submetidos
a uma drástica diminuição de
calorias chegam a viver 50%
mais tempo que os animais
sem a dieta. Caso fosse possí-
vel replicar esse resultado em
humanos, seria como elevar a
expectativa de vida de 80 anos
até o patamar dos 120. Esse ti-
po de dieta reduz à metade o
consumodiáriodecaloriaspor
longos períodos, sem chegar
ao estado de desnutrição.

HUMANOS
Aindanãoháevidênciascien-

tíficasdequeadietaderedução
calórica ou qualquer outra seja
capaz de prolongar o tempo de
vidadehomensemulherespara
alémdaexpectativamédia.

OPORTUNISMO
Uma característica do mer-

cado das dietas é transformar
evidências limitadas de estu-
dos com animais em promes-
sas milagrosas para todos.
Cada indivíduo responde de
forma diferente às dietas. Um
esquemabenéficoparaalguns
pode ser danoso a outros.

REALIDADE
A resposta individual a um

mesmo tipo de dieta pode ser
diferente aos 20 anos e aos 60.
Os autores do estudo não reco-
mendamdietas radicaisderes-
triçãocalórica.Alémdenãoha-
ver comprovação de aumento
da longevidade em humanos,
há riscos para a saúde.

BOMSENSO
Para algumas pessoas, as

RECEITA
ObiogerontologistaMatt
Kaeberlein,daUniversidade
deWashington,dizque
qualquerpessoaqueseguiras
dicasabaixotemboachance
deenvelhecercomsaúde

1.Nãofoqueapenasna
dieta.Comecepelobásicoe
estabeleçaprioridades

2.Controleopeso,nãofume,
bebacommoderaçãoefaça
atividadefísica.Exercícios
resistidos (paramelhoraros
músculos)sãofundamentais

3.Observequaldieta
saudável funcionamelhor.
Nãoexisteumplano ideal

4.Jejumintermitentesem
extremismopodefuncionar
paraalgumaspessoas

PERGUNTASERESPOSTAS

Restriçãocalóricasemprefunciona?
Nãoé verdade. Embora existamevidências
deexpansãoda longevidadeeda vida
comsaúdeem roedores submetidos à
restrição calórica, diversos estudosnão
demonstraramosmesmos resultados.

Restriçãocalóricaaumenta
alongevidadeapenasporque
previneocâncer?
Nãoébemassim.Oefeito anticâncer
foi observadoem roedores,masos
estudos também indicamqueela
retarda adeterioração relacionadaà
idadeemtecidosdeórgãos como
cérebro, coraçãoe rins.

Macronutrientesindividuaissão
bonsouruinsparaoenvelhecimento?
Acomposiçãodadieta, a quantidade
decalorias ingeridas eo intervalo entre
as refeições têmpotencial de afetar a
longevidade. A ciência ainda temmuitas
dúvidas sobre osmecanismospor trás
desses efeitos emanimais.

Dietasantienvelhecimentoreduzem
oenvelhecimentoemhumanos?
Nãoé verdade. Apesar dapopularização
dessas dietas, nãoexistemevidências
fortes dequeos esquemasestudados em
animais tambémsejamcapazesdeampliar
a longevidadedaspessoas.

“Não existe dieta ideal para o ser
humano.Alguns indivíduosvão se
darmuito bemcomendoummonte
deproteínas e cortandogorduras
e carboidratos,mas amaioria nem
consegue seguir dietas rígidas a
longoprazo”

“Nãovivemos emgaiolas, à
esperade alimento.Nodia adia, as
dificuldades de seguir esse tipode
intervenção aparecem”

“Hápesquisas emhumanosque
conseguemcomprovar o efeito de
algumas intervenções dietéticas
namelhoria das taxasde glicose
ena reduçãodahipertensão em
poucas semanas.Demonstrar que
seguir esses esquemas ao longo
dos anospode levar ao aumentoda
longevidade émais complicado”

MarcioMancini, endocrinologista
e chefe do grupo de obesidade do
Hospital das Clínicas

chamadas dietas antienvelhe-
cimentopodemmotivarmelho-
reshábitos.Seumadelasajudar
alguémaemagrecereamanter
o peso saudável, isso será bom
paraasaúde.Obomsensoainda
éamelhorbússola.

SEMRADICALISMO
Enquanto maus hábitos

(excesso de ultraprocessados,
açúcar, sal, gordura) podem
abreviar a vida, escolhas sau-
dáveis aumentam a chance de
chegar à velhice com boa saú-
de. Planos personalizados (em
vez das dietas da moda) são a
melhor estratégia.

EFEITOSANFONA
A dieta cetogênica e a dieta

de Atkins levam a uma perda
de peso relativamente rápida,
mas são difíceis de seguir por
muito tempo. O efeito sanfona
(recuperaroqueperdeu)émais
comumnasdietasantienvelhe-
cimento do que nos programas
personalizados.

PESQUISAS
Apesar das limitações, estu-

dos em camundongos podem
levar à descoberta dos meca-
nismos moleculares capazes
de explicar o aumento da lon-
gevidade e à criação de remé-
dios para estimulá-la.

ESPECIALISTA



EstematerialéproduzidopeloMediaLabEstadãocompatrocínioda XXX.

ressaltando que, por não serem comuns,
fazem com que o diagnóstico seja desafiador
e muitas vezes demore anos para ser fechado.

DIAGNÓSTICO PRECOCE
O ideal é que a primeira consulta com o

oftalmologista seja feita ainda no primeiro
ano de vida e que a família fique atenta
ao comportamento das crianças – trope-
ços e quedas muito frequentes, fotofobia
ou necessidade de aproximar os objetos
muito perto dos olhos são sinais que não
podem ser desprezados. Se os primeiros
sintomas forem deixados de lado, o diag-
nóstico de alguma doença da visão pode
tardar e impactar a alfabetização. “Aí pode
ser mais difícil tratar”, afirmou a oftalmolo-
gista Maria Aparecida Haddad.

GARANTIA DE ACESSO
Políticas públicas que favoreçam o diag-

nóstico e o tratamento precoces são fun-
damentais, afirmou o vice-presidente do
Conselho Brasileiro de Oftalmologia, dr.
Cristiano Umbelino. Para ele, essa espe-
cialidade deveria fazer parte do atendi-
mento básico de saúde. “O Conselho quer
incluir a oftalmologia na atenção primária.
Com uma triagem bem-feita, consegue-se
diminuir a fila na atenção especializada”,
ressaltou. Segundo o médico, o Brasil tem
um médico oftalmologista para cada 9 mil
habitantes, índice bem acima do que reco-
menda a OMS, de um para cada 17 mil

A maioria desses profissionais, contudo,
está concentrada nos grandes centros e nas
Regiões Sul e Sudeste, o que impacta o atendi-
mento daqueles que moram fora desses locais.

Colocar oftalmologistas para atender
nas Unidades Básicas de Saúde faria muita
diferença na duração da busca dos pacien-
tes por diagnóstico e tratamento, afirmou
a vice-presidente da Retina Brasil, Maria
Antonieta Parahyba. “Encurtar a jornada
desses pacientes é fundamental. Ela ainda é
muito longa e difícil”, defendeu.

É preciso também que os gestores
tenham uma visão de longo prazo, destacou
o vice-presidente da Sociedade Brasileira
de Retina e Vítreo, dr. Arnaldo Bordon.
Segundo ele, os gastos com saúde visual
ainda são calculados de forma pouco qua-
lificada. “O governo nos diz ‘não temos
dinheiro’, mas o custo da cegueira é muito
mais alto se pensarmos em uma pessoa de
20 e tantos anos que, por conta de perda de
visão, para de produzir. E, quando a gente
faz a conta, é muito mais barato prevenir”,
completou.

Maria Antonieta, da associação de
pacientes Retina Brasil, concordou. “A
sociedade precisa fazer o Ministério da
Saúde entender que deixar de gastar tam-
bém gera custo”, avaliou.

Além do peso financeiro, a perda da
visão gera um impacto emocional conside-
rável, apontou a coordenadora de Educação
Inclusiva da Fundação Dorina Nowill, dra.
Eliana Cunha. “O impacto emocional é
muito importante. (...) Muitos entram em
depressão”, disse. Ela lembrou ainda que,
com o atendimento especializado, essas
pessoas conseguem se reorganizar e se rein-
serir na sociedade. “Depois da reabilita-
ção, é comum que essas pessoas digam que
‘renasceram’”, afirmou.

Estematerial é produzido pelo Estadão Blue Studio comapoio daNovartis.

O fortalecimento de políticas públicas voltadas à
prevenção de doenças da visão poderia evitar entre
70% e 80% dos casos de cegueira1

COLOCANDO
A CEGUEIRA EM

FOCO

APOIO

1. condicoes_saude_ocular_brasil2019.pdf (cbo.com.br) 2. Causes of blindness and vision impairment in 2020
and trends over 30 years, and prevalence of avoidable blindness in relation to VISION 2020: the Right to Sight:
an analysis for the Global Burden of Disease Study - The Lancet Global Health3. WHO. World report on vision.

ISBN: 9789241516570. https://www.who.int/publications/i/item/9789241516570

mento daqueles que moram fora desses locais. 

Estematerial é produzido pelo Estadão Blue Studio comapoio daNovartis.

Segundo estudo publicado há pouco
mais de um ano na revista médica The
Lancet e conduzido por um grupo de pes-
quisadores ligado à Universidade Anglia
Ruskin, a quantidade de pessoas que con-
vivem com a cegueira no mundo deve
subir nos próximos 30 anos dos atuais 43,3
milhões para 61 milhões2. De acordo com
a Organização Mundial da Saúde (OMS),
cerca de 70% a 80% dos casos de deficiên-
cia visual são evitáveis3.

A catarata, doença que causa a perda de
transparência do cristalino (a lente que
permite que o olho foque em diferentes
distâncias), é responsável pela maioria
dos casos de perda de visão no mundo.
Se diagnosticada precocemente, pode ser
corrigida com uma cirurgia relativamente
simples, com excelentes resultados visuais
aos pacientes.

A relevância do diagnóstico precoce das
doenças que levam à perda da visão e o
fortalecimento de políticas públicas para
tratar essa questão foram os temas do webi-
nar “Visões raras: podemos mudar o curso
dessa história? O impacto da cegueira para

o paciente, familiares e sociedade”, rea-
lizado na última segunda-feira (6) pelo
Estadão Blue Studio, com o patrocínio da
Novartis. A apresentação coube à jornalista
Rita Lisauskas.

“Existem várias doenças que levam a
quadros irreversíveis [de cegueira]”, expli-
cou a coordenadora médica da Laramara
- Associação Brasileira de Assistência à
Pessoa com Deficiência Visual - e chefe do
Setor de Reabilitação Visual do Hospital
das Clínicas, dra. Maria Aparecida Haddad.
“É o caso, por exemplo, do diabetes, que
pode gerar alterações retinianas importan-
tes. E a perda da visão é paulatina. Muitas
vezes, quando a pessoa percebe a alteração,
o quadro já é grave”, completou.

Além de doenças crônicas, como o dia-
betes, há doenças raras e genéticas que
também levam à perda da visão e
que atingem cerca de 1,3 a cada
2 mil indivíduos.

“É um grupo muito grande de
doenças”, alertou a professora da
Universidade Federal de São Paulo
(Unifesp) dra. Juliana Sallum,



CASA
Acordoanoémuitoimportanteparamoda,
arquitetura,decoraçãoedesign,porque,mais
doquetendências,refleteumcomportamento
nasociedadecontemporânea
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DECORAÇÃO

ACORDOANO

SUVINIL:ECLIPSE
AcordoanoéaEclipse,à frente
deumapaletade45tonalidades

doestudoSensações
Cromáticas,quecontemplaos
mundos“ideal, surrealedigital”.
Overdefrescocomoagrama

novafoiexibidoemumasalade
jantar–ambientequeacolheu
quemconseguiuestar junto

nosdias isolados.Naastrologia,
significarecomeço.Alémde
natural,édigital.Remetea

algas, lodoeprimeirasplantas
doplaneta,eaoraio laser.Um

conviteparaonovo.

SHERWIN-WILLIAMS:NEBLINAPERENE
NacoleçãoModo,há40tonsemquatropaletas: “maneira,original,dreamlandeocasional”.A

cordoanoéaNeblinaPerene,umverde-acinzentadoque,segundoamarca,expressaequilíbrio,
crescimentoeadaptabilidade. “Abraçara ideiadeModonodesign inspiraumanovamaneiradeser

àmedidaqueexploramosalémdoqueerafamiliar”,dizPatríciaFecci,gerentedemarketingpara
serviçosdeCor&DesigndaSherwin-Williams.

TINTASRENNEREPPG:OLIVESPRING
EmparceriacomaPPG,acordoanoda
TintasRenneréOliveSpring.Otomébem
clarinhoeelesochamamde“verderelaxado”,
queexalaasensaçãocalmantedealoevera
oudeumaplantaperfumada.Pensadapara
ambientes internoseexternos,acorestá
relacionadaàcura, regeneraçãoeresiliência.
Arecomendaçãodoscriadores
écombinarcommateriaisnaturais,
elementosarquitetônicosexclusivose
móveisdeformasarredondadas.

CORAL:
MELODIASUAVE
Dentrodoconceito
“novosarese
redescobertas",que
traduzpara2022
odesejouniversal
dereinvençãoe
revitalização,acordo
anodaCoraléMelodia
Suave,umazulclaro
arejadoerevigorantee.
“Osefeitosdapandemia
nosfizeramreavaliar
oquerealmente
importa,ouseja,
família,amigos,casa,o
mundoquenoscerca.
Depoisdeumtempo
isolados,desejamos
nosencontrarcomum
novo jeitodeperceber
omundoecomeçarde
novo”,contaHeleen
VanGent,diretorade
criaçãodoCentrode
EstéticaGlobaldogrupo
holandêsAkzoNobel,do
qualaCoral fazparte.

EUCATEX:CREMEDEPAPAIA
Acordoano,oCremedePapaia,éumlaranjaclaro inspiradonasnuancescoloridas
donasceredopôrdosol.Osestudosdamarcarevelamqueumadascaracterísticas
maismarcantespara2022éforçadaGeraçãoZeseuapreçopordiversidade, inclusãoe
sustentabilidade,alémdetecnologia,conexõeshumanasenatureza.Nessesentido,o
CremedePapaiapropõeenergiaevigor.Atonalidadeéclassificadacomocor-luzoucor-
bright,umanovaformade interagircomospigmentos, indoalémdascoresopacasque,
segundoaEucatex,predominaramnosúltimosanos.

Verdeéagrandeaposta para 2022;
azul e laranja claros tambémsão tendência

ComreportagemdeAnaLourenço,OEstadodeS.Paulo
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SÃOPAULO

SEESSARUAFOSSENOSSA

Da esquina eternizada na
canção de Caetano Veloso a ru-
as repletas de lojas de artigos
para motocicletas ou vestidos
de noiva, alguns locais de São
Paulo construíram uma iden-
tidade própria, cultural, histó-
rica ou comercial ao longo de
décadas. Potencializar esses
espaços e atrair frequentado-
res são objetivos de um novo
programa da prefeitura para
ruas temáticas, com projetos e
parcerias. Conheça os selecio-
nados e as mudanças previstas

Prefeitura e empresas seunempara revitalizar 11 vias
temáticas desdeoBrás até a Ipiranga comaSão João

CIDADE
AsesquinasdocruzamentocomaAvenidaSãoJoãoganharão
umaesculturaemtamanhonaturalemhomenagemaos
músicosAdoniranBarbosaePauloVanzolini, alémdas
profissõesde fotógrafode lambe-lambeetocadorde realejo
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ComreportagemdePriscila
Mengue,OEstadodeS.Paulo

AvenidaIpiranga, com focona “esquinahistórica” daAvenidaSão João, naRepública

RuasTierseSãoCaetano, a RuadasNoivas, noBrás

RuasGeneralOsório (“dasMotos”) eSanta Ifigênia (“dosEletrônicos”), no bairro homônimo

RuaFlorênciodeAbreu(“dasFerramentas”), na Sé

RuaDozedeOutubro, na Lapa

AlamedadasFlores, naBela Vista

Largo13deMaio, emSantoAmaro

LargoNossaSenhoradoÓ, na Freguesia doÓ

AlamedadasFlores:auma
quadradaAlamedaRioClaro,na
regiãodaPaulista,apropostaprevê
umbulevar,novopaisagismoe
atividadessocioculturaispor30
anos.Estánostrâmitesfinaisde
aprovaçãonaPrefeitura.Ocusto
estimadopelos idealizadores
privadosédeR$128,9milhões,entre
instalaçãoemanutenção.

RuaTiers:areformacusteada
pelaFederaçãodosVarejistase
AtacadistasdoBrástemcustode
R$15milhõesetransformaráavia
emcalçadãocomnovopaisagismo,
coberturaeaterramentodafiação
urbana.Asobrasestãoprevistas
paracomeçaremabril, com
conclusãoatéoNatalde2022.

IpirangacomSãoJoão:otrechoda
IpirangaentreaPraçadaRepública/
Rua24deMaioeaAvenidaRio
Brancoteráreformaealargamento
decalçadas,alémdainstalaçãode
postesde iluminação,semáforose
placasde identificaçãoderuaem
estilo retrô.Ocalçamentodapraça
noencontrodasRuasConselheiro
NébiasedosTimbirasseráampliado.
Ospostos, restaurados.Haverámais
pontosde iluminaçãopúblicaea
transferênciadabancade jornais
paraoutroendereço.Ambasas
áreastambémreceberãobancos,
lixeirasearborização.

TRÊSDESTAQUES

OBJETIVOSDASINTERVENÇÕES
• Transformarasruasemespaços
deconvivênciamaisdinâmicos,
segurosedemocráticos
• Fazer “retomadaeconômicae
deuso”eatrair frequentadorese
moradores
• Melhoraramobilidadeapéao
reformarcalçadasepôrnovas faixas
depedestres
• Instalarmobiliáriourbano(bancos,
floreiraseafins)
• Melhorarasinalizaçãotemática
• Melhorara iluminaçãocênica
(voltadaaos imóveisemblemáticos)

Esquina icônica.OcruzamentodasAvenidas IpirangaeSãoJoão será remodelado; ‘ruas temáticas’ sãoodestinodas intervençõesurbanas
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Aconvitede ‘Paladar’, especialistasavaliaramàscegasumaseleçãodeprodutos
4ºLAPASTINA
Panetonetradicional
Preço.R$156 (750g)

5ºDICUNTO
Panetonetradicional
Preço.R$45,90 (500g)

6ºCASASANTALUZIA
PanettoneArtigianaleai
FruttidiBosco
Preço.R$131 (650g)

7ºHANAMI
Panetonetradicional
Preço.R$89 (500g)

8ºMBEE
Panetonetradicional
Preço.R$92 (500g)

9ºCASARÌA
Panetonede frutas
Preço.R$120 (450g)

10ºSTCHICO
BriocheNoel
Preço.R$65 (500g)

1ºPADARIATUJUÍNA
Panetonede frutas
Preço.R$100 (550g)
Amassade texturamacia
ebemamarelinha, de
fermentaçãonatural, recebe
cascasde laranja ede limão-
siciliano, uvaspassas e
pedacinhosdechocolate
brancodaMissionChocolate.
Tem farinhadeamêndoas eo
açúcar peroladodacobertura.
padariatujuina.com.br

2ºLEBLÉ
Banana, caramelode
docede leite e canela
Preço.R$69 (500g)
No lugar das clássicas frutas
secas entrambananas
cristalizadasnaprópria Le
Blé. Amassa temalvéolos
alongados comgotinhasde
caramelo dedocede leite. A
canela nacobertura trouxe
umtoquedeamargor.
leblecasadepaes.com.br

3ºBAUDUCCO
Panetone tradicional
Preço.R$37,99 (1kg)
Opanetonemais popular
doBrasil voltou aos seus
dias deglória. E conquista
medalhadebronze. Elaborada
com fermentaçãonatural, a
massa tem textura leve, sabor
equilibradoe frutasmacias
bemdistribuídas.
bauducco.com.br

ComreportagemdeCíntiaOliveira,
especial para oEstadão
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