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ALIMENTACAO

FONTE DA

VELHICE

SAUDAVEL

Qual a melhordieta paraviver melhor e por mais

tempo? Aciénciadizoque éfatoeoque éficcao

COM REPORTAGEM DE
CRISTIANESEGATTO
OESTADODES.PAULO

O mercado das dietas antienve-
lhecimento prospera ao alimentar
osonho deviver anos a mais e com
satde até a velhice. Faz isso com
alegacoes cientificamente frégeis,
mas sedutoras. Uma nova revisao
de estudos publicada na revista
Scienceem novembro separa fatos
de ficcdo em um dos mais popula-
res filoes da alimentacdo sauddvel.

Os autores da pesquisa traba-
lharam com estudos pré-clinicos
em roedores e, quando possivel,
nos achados mais relevantes em
humanos. Analisaram algumas
das dietas mais difundidas, como
arestricdo calérica, o jejum inter-
mitente, aalimentacdo sem prote-
inas e a dieta cetogénica.

Veja a reportagem completaem
expresso.estadao.com.br

Restricdo de proteinas
Emhumanos, a proposta
éreduziroueliminaro
consumo de leite e derivados,
ovos e carnes. Algumas
pesquisas mostram
aumento dalongevidade

em camundongos e ratos
machos, mas ndo nas fémeas

Dieta cetogénica

Elimina carboidratos (arroz, paes, massas,
etc.)eaumenta o consumo de proteinas
e gordurasinsaturadas (encontradas no
salmao, porexemplo). Ndo ha evidéncias
robustas de prolongar avidados roedores

FONTE: UNIVERSIDADE DE WASHINGTON E
PENNINGTON BIOMEDICAL RESEARCH (NOV. 2021)

Emanimais, a Ginica dieta que ampliou alongevidade

foia derestrigao caldrica. Outras formulas nao tiveram
resultado positivo. Masisso ndo quer dizer que elas nao
trazem beneficios a satide. A ciéncia continua a estudar

Restricao caldrica

Redugdodrasticade até 50% das
calorias diarias, sem chegarao estado
de desnutrigéo. E a tinica que demonstra
sercapazde ampliar alongevidade
deroedores em diferentes estudos
avaliados pelos pesquisadores

Jejumintermitente

Prop&e periodos de jejum durante
algunsdias,comingestdo apenas

de liquidos. Em estudos classicos, os
animais sdo alimentados trés vezes por
semana.N&ao ha evidéncias robustas
de prolongaravidados roedores
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ROEDORES

Areducao calérica foi a tini-
caaampliaralongevidade em
animais. Roedores submetidos
a uma drdstica diminuicdo de
calorias chegam a viver 50%
mais tempo que os animais
sem a dieta. Caso fosse possi-
vel replicar esse resultado em
humanos, seria como elevar a
expectativa devida de 80 anos
até o patamar dos 120. Esse ti-
po de dieta reduz a metade o
consumo didrio de calorias por
longos periodos, sem chegar
ao estado de desnutricdo.

HUMANOS

Aindanao hd evidéncias cien-
tificasde que adietadereducao
caldrica ou qualquer outra seja
capaz de prolongar o tempo de
vidade homensemulheres para
além da expectativa média.

OPORTUNISMO
Uma caracteristica do mer-
cado das dietas é transformar
evidéncias limitadas de estu-
dos com animais em promes-
sas milagrosas para todos.
Cada individuo responde de
forma diferente as dietas. Um
esquema benéfico para alguns
pode ser danoso a outros.

REALIDADE

Aresposta individual a um
mesmo tipo de dieta pode ser
diferente aos 20 anos e aos 60.
Os autores do estudo ndo reco-
mendam dietas radicais de res-
trigao caldrica. Além de ndo ha-
ver comprovacao de aumento
dalongevidade em humanos,
hd riscos para a satide.

BOMSENSO
Para algumas pessoas, as

RECEITA

O biogerontologista Matt
Kaeberlein, da Universidade
de Washington, dizque
qualquer pessoa que seguiras
dicas abaixotemboachance
de envelhecercomsatde

1.Naofoque apenasna
dieta. Comece pelobasicoe
estabelega prioridades

2. Controle o peso, ndofume,
bebacom moderagdo efaca
atividadefisica. Exercicios
resistidos (paramelhorar os
musculos) sdo fundamentais

3.0Observe qual dieta
saudéavel funcionamelhor.
N&o existe um planoideal

4. Jejumintermitente sem
extremismo pode funcionar
paraalgumas pessoas

chamadas dietas antienvelhe-
cimento podem motivar melho-
res habitos. Seumadelasajudar
alguém aemagrecer ea manter
o0 peso sauddvel, isso serd bom
paraasaide.Obom sensoainda
éamelhor bussola.

SEMRADICALISMO

Enquanto maus hdbitos
(excesso de ultraprocessados,
acucar, sal, gordura) podem
abreviar a vida, escolhas sau-
déveis aumentam a chance de
chegar a velhice com boa sau-
de.Planos personalizados (em
vez das dietas da moda) sao a
melhor estratégia.

EFEITOSANFONA

A dieta cetogénica e a dieta
de Atkins levam a uma perda
de peso relativamente rdpida,
mas sdo dificeis de seguir por
muito tempo. O efeito sanfona
(recuperar o que perdeu) é mais
comum nas dietas antienvelhe-
cimento do que nos programas
personalizados.

PESQUISAS

Apesar das limitacgoes, estu-
dos em camundongos podem
levar a descoberta dos meca-
nismos moleculares capazes
de explicar o aumento da lon-
gevidade e a criacdo de remé-
dios para estimuld-la.
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PERGUNTAS ERESPOSTAS

Restricao calérica semprefunciona?
Nao é verdade. Embora existam evidéncias
de expansdo dalongevidade e davida
comsalide emroedores submetidos a
restrigdo caldrica, diversos estudos ndo
demonstraram os mesmos resultados.

Restricao caléricaaumenta
alongevidade apenasporque
previne ocancer?

N&o é bem assim. O efeito anticancer
foi observado em roedores, mas os
estudos tambémindicam que ela
retarda adeterioracdo relacionada a
idade em tecidos de 6rgdos como
cérebro, coragdoerins.

Macronutrientesindividuais sdao

bons ouruins paraoenvelhecimento?
A composigdo dadieta, aquantidade

de caloriasingeridas e o intervalo entre
asrefeicdestém potencial de afetara
longevidade. A ciéncia ainda tem muitas
duvidas sobre os mecanismos por tras
desses efeitos em animais.

Dietasantienvelhecimentoreduzem
oenvelhecimento emhumanos?

N&o é verdade. Apesarda popularizagdo
dessas dietas, ndo existem evidéncias
fortes de que os esquemas estudados em
animais também sejam capazes de ampliar
alongevidade das pessoas.

ESPECIALISTA

“Nao existe dietaideal para o ser
humano. Alguns individuos vao se
dar muito bem comendo um monte
de proteinas e cortando gorduras
e carboidratos, mas amaioria nem
consegue seguir dietasrigidasa
longo prazo”

“Nao vivemos em gaiolas, a
esperade alimento. Nodiaadia, as
dificuldades de seguir esse tipo de
intervencio aparecem”

“Ha pesquisas em humanos que
conseguem comprovar o efeito de
algumas intervencées dietéticas
namelhoria das taxas de glicose
enareducaodahipertensioem
poucas semanas. Demonstrar que
seguir esses esquemas ao longo
dos anos pode levar ao aumento da
longevidade é mais complicado”

Marcio Mancini, endocrinologista
e chefe do grupo de obesidade do
Hospital das Clinicas



COLOCANDO
A CEGUEIRA EM

FOCO

0 fortalecimento de politicas publicas voltadas a
prevencao de doencas da visao poderia evitar entre
70% e 80% dos casos de cegueira

Segundo estudo publicado hi pouco
mais de um ano na revista médica The
Lancet e conduzido por um grupo de pes-
quisadores ligado a Universidade Anglia
Ruskin, a quantidade de pessoas que con-
vivem com a cegueira no mundo deve
subir nos préximos 30 anos dos atuais 43,3
milhées para 61 milhdes:. De acordo com
a Organizacdo Mundial da Saide (OMS),
cerca de 70% a 80% dos casos de deficién-
cia visual sdo evitaveis:.

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

A relevancia do diagnoéstico precoce das
doencas que levam a perda da visido e o
fortalecimento de politicas publicas para
tratar essa questdo foram os temas do webi-
nar “Visdes raras: podemos mudar o curso
dessa histéria? O impacto da cegueira para

o paciente, familiares e sociedade”, rea-
lizado na ultima segunda-feira (6) pelo
Estaddo Blue Studio, com o patrocinio da
Novartis. A apresentacdo coube a jornalista
Rita Lisauskas.

“Existem varias doencas que levam a
quadros irreversiveis [de cegueira]”, expli-
cou a coordenadora médica da Laramara
- Associacdo Brasileira de Assisténcia a
Pessoa com Deficiéncia Visual - e chefe do
Setor de Reabilitagdo Visual do Hospital
das Clinicas, dra. Maria Aparecida Haddad.
“E o caso, por exemplo, do diabetes, que
pode gerar alteracdes retinianas importan-
tes. E a perda da visdo é paulatina. Muitas
vezes, quando a pessoa percebe a alteracgio,
o quadro ja é grave”, completou.

Além de doencas cronicas, como o dia-
betes, ha doencas raras e genéticas que
também levam a perda da visdo e
que atingem cerca de 1,3 a cada
2 mil individuos.

“E um grupo muito grande de
doencas”, alertou a professora da
Universidade Federal de Sdo Paulo
(Unifesp) dra. Juliana Sallum,

Este material é produzido pelo Estadao Blue Studio com apoio da Novartis.
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ressaltando que, por ndo serem comuns,
fazem com que o diagnoéstico seja desafiador
e muitas vezes demore anos para ser fechado.

DIAGNOSTICO PRECOCE

O ideal é que a primeira consulta com o
oftalmologista seja feita ainda no primeiro
ano de vida e que a familia fique atenta
ao comportamento das criancas - trope-
cos e quedas muito frequentes, fotofobia
ou necessidade de aproximar os objetos
muito perto dos olhos sio sinais que nio
podem ser desprezados. Se os primeiros
sintomas forem deixados de lado, o diag-
nostico de alguma doenca da visdo pode
tardar e impactar a alfabetizacdo. “Ai pode
ser mais dificil tratar”, afirmou a oftalmolo-
gista Maria Aparecida Haddad.

GARANTIA DE ACESSO

Politicas publicas que favorecam o diag-
noéstico e o tratamento precoces sao 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 basico de satde. “O Conselho quer
incluir a oftalmologia na aten¢ao primaria.
Com uma triagem bem-feita, consegue-se
diminuir a fila na atencio especializada”,
ressaltou. Segundo o médico, o Brasil tem
um médico oftalmologista para cada 9 mil
habitantes, indice bem acima do que reco-
menda a OMS, de um para cada 17 mil

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

we ) NOVARTIS

Colocar oftalmologistas para atender
nas Unidades Basicas de Sadde faria muita
diferenca na duracio da busca dos pacien-
tes por diagnoéstico 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 dificil”, defendeu.

E preciso também que os gestores
tenham uma visio de longo prazo, destacou
o vice-presidente da Sociedade Brasileira
de Retina e Vitreo, dr. Arnaldo Bordon.
Segundo ele, os gastos com saude visual
ainda sdo calculados de forma pouco qua-
lificada. “O governo nos diz ‘ndo 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
visdo, para de produzir. E, quando a gente
faz a conta, é muito mais barato prevenir”,
completou.

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

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

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.

Este material é produzido pelo Estadao Blue Studio com apoio da Novartis.

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




6 ESTADAO# | séo Paulo, quinta-feira 16 de dezembro de 2021 Acordoano é muitoimportante paramoda,
arquitetura, decoracao e design, porque, mais
do quetendéncias, reflete um comportamento
nasociedade contemporanea
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TINTASRENNERE PPG: OLIVE SPRING
Em parceriacomaPPG,acordoanoda
Tintas Renner é Olive Spring. Otom é bem
clarinho e eles o chamam de “verde relaxado”,
gue exalaasensagdo calmante de aloe vera
oude uma planta perfumada. Pensada para
ambientesinternos e externos, acoresta
relacionada a cura, regeneragdo e resiliéncia.
Arecomendacéo dos criadores

é combinar com materiais naturais,
elementos arquitetonicos exclusivos e
moveis de formas arredondadas.

DECORACAO

A CORDOANO

Verde € agrande aposta para 2022;
azul e laranja claros também sao tendéncia

CORAL:
SUVINIL: ECLIPSE

, . K MELODIA SUAVE

Acordoanoéackclipse, afrente .
. Dentrodo conceito
de uma paleta de 45tonalidades "
- novos arese
doestudo Sensagbes R
Cromaéticas, que contemplaos redescobertas’, que
" o traduz para 2022

mundos “ideal, surreal e digital”.
Overde fresco como agrama
nova foi exibidoem umasalade
jantar—ambiente que acolheu
guem conseguiu estar junto
nosdiasisolados. Na astrologia,
significarecomego. Alémde
natural, é digital. Remete a
algas, lodo e primeiras plantas
doplaneta, eaoraiolaser.Um
convite paraonovo.

odesejo universal
dereinvengdoe
revitalizagdo, acordo
anoda Coral é Melodia
Suave, umazul claro
arejado e revigorantee.
"Os efeitos da pandemia
nos fizeram reavaliar
oquerealmente
importa, ou seja,

familia, amigos, casa, o
mundo que nos cerca.
Depoisde umtempo
isolados, desejamos

nos encontrarcomum
novo jeito de perceber
omundo e comegarde
novo",contaHeleen
Van Gent, diretorade
criagdodo Centrode
Estética Global dogrupo
holandés AkzoNobel, do
qualaCoralfazparte.

EUCATEX

EUCATEX:CREMEDEPAPAIA
Acordoano, o Creme de Papaia, é um laranja claro inspirado nas nuances coloridas
donasceredopérdosol. Os estudos da marca revelam que uma das caracteristicas
mais marcantes para 2022 é forga da Geragdo Z e seu aprego por diversidade, inclusdo e

SHERWIN-WILLIAMS

SHERWIN-WILLIAMS: NEBLINA PERENE sustentabilidade, além de tecnologia, conexdes humanas e natureza. Nesse sentido, o
Na colegdo Modo, ha40tons em quatro paletas: “maneira, original, dreamland e ocasional”. A Creme de Papaia propde energia e vigor. A tonalidade é classificada como cor-luzou cor-
cordo ano é aNeblina Perene, um verde-acinzentado que, segundo a marca, expressa equilibrio, bright, uma novaformade interagir com os pigmentos, indo além das cores opacas que,
crescimento e adaptabilidade. “Abracaraideia de Modo no design inspira uma nova maneira de ser segundo a Eucatex, predominaram nos Ultimos anos.

amedida que exploramos além do que era familiar”, diz Patricia Fecci, gerente de marketing para
servigos de Cor & Design da Sherwin-Williams. Com reportagem de Ana Lourengo, O Estado de S. Paulo



Asesquinas do cruzamento com a Avenida Sdo Jodo ganharédo

Sao Paulo, quinta-feira 16 de dezembro de 2021 |
uma esculturaemtamanho naturalem homenagem aos

musicos Adoniran Barbosa e Paulo Vanzolini, além das
profissoes de fotografo de lambe-lambe e tocador de realejo

SAOPAULO

SE ESSARUAFOSSE NOSSA

Prefeitura e empresas se unem pararevitalizar 11 vias
tematicas desde o Bras até a Ipiranga com a Sao Joao

OBJETIVOSDASINTERVENGOES
+ Transformar as ruas em espagos
de convivéncia mais dindmicos,
seguros e democraticos

+ Fazer“retomadaeconémicae

de uso”e atrairfrequentadores e
moradores

» Melhoraramobilidade apé ao
reformar calgadas e pornovas faixas
de pedestres

« Instalar mobiliario urbano (bancos,
floreiras e afins)

+ Melhorarasinalizagdo tematica

» Melhorarailuminag&o cénica
(voltadaaosimdveis emblematicos)

TRESDESTAQUES

AlamedadasFlores: auma
quadrada Alameda Rio Claro, na
regido da Paulista, a proposta prevé
um bulevar, novo paisagismo e
atividades socioculturais por 30
anos. Estanos tramitesfinaisde
aprovagdo na Prefeitura. O custo
estimado pelosidealizadores
privados é de R$128,9 milhGes, entre
instalagdo e manutencéo.

Rua Tiers: a reforma custeada

pela Federagdo dos Varejistase
Atacadistasdo Brastem custode
RS$ 15 milhGes e transformara avia
em calgaddo com novo paisagismo,
cobertura e aterramento dafiagéo
urbana. As obras estdo previstas
paracomegarem abril, com
conclusdo até o Natal de 2022.

1 B | % < & N i

TIAGO QUEIROZ
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Esquinaicénica. O cruzamento das Avenidas Ipiranga e Sdo Jodo sera remodelado; ruas tematicas' sdo o destino das intervengdes urbanas Ipirangacom SioJodo:otrechoda
Ipiranga entre a Praga da Republica/
Rua 24 de Maio e a Avenida Rio
Branco tera reforma e alargamento
decalgadas, além dainstalagdode
postes deiluminagdo, seméaforose
placasdeidentificagdo deruaem
estiloretrd. O calgamentodapraga
noencontrodas Ruas Conselheiro
Nébias e dos Timbiras sera ampliado.
Os postos, restaurados. Havera mais

Da esquina eternizada na Avenidalpiranga, comfoco na“esquinahistérica” da Avenida Sdo Jodo, na RepUblica
cang¢do de Caetano Veloso a ru-
as repletas de lojas de artigos Ruas Tiers e Sdo Caetano, a Ruadas Noivas, no Bras
para motocicletas ou vestidos
de noiva, alguns locais de Sio Ruas General Osério (“das Motos”) e Santa Ifigénia (“dos Eletrénicos”), no bairro homénimo
Paulo construiram uma iden-
tidade prépria, cultural, hist6- RuaFlorénciode Abreu (“das Ferramentas”), na Sé

rica ou comercial ao longo de
décadas. Potencializar esses
espacos e atrair frequentado-

Rua Doze de Outubro, naLapa

pontosdeiluminagdo publicaea
transferénciadabancadejornais
paraoutroenderego. Ambas as

res sdo objetivos de um novo AlamedadasFlores, naBela Vista

programa da prefeitura para

ruas temdticas, com projetose Largo13de Maio, em Santo Amaro

parcerias. Conhega os selecio- i} ]
nados e as mudancas previstas  Largo Nossa Senhorado O, na Freguesiado O

areas também receberao bancos,
lixeiras e arborizagdo.

Com reportagem de Priscila
Mengue, O Estado de S. Paulo
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OS MELHORES
PANETONES DE 2021

A convite de ‘Paladar’, especialistas avaliaram as cegas uma selecdo de produtos

FOTOS DIVULGAGAO .

2°LEBLE

Banana, caramelo de
docedeleite e canela
Preco.R$ 69 (500g)

No lugar das classicas frutas
secas entram bananas
cristalizadas na prépriaLe
Blé. A massatem alvéolos
alongados com gotinhas de
caramelo de doce de leite. A
canelanacoberturatrouxe
umtoque de amargor.
leblecasadepaes.com.br

1°PADARIA TUJUINA
Panetone de frutas
Preco.R$100 (5508)

A massade texturamacia

e bem amarelinha, de
fermentacdo natural, recebe
cascas delaranjaedeliméo-
siciliano, uvas passas e
pedacinhos de chocolate
branco da Mission Chocolate.
Temfarinhade améndoase o
aclcar perolado da cobertura.
padariatujuina.com.br

3°BAUDUCCO

Panetone tradicional

Preco. R$ 37,99 (1kg)

O panetone mais popular

do Brasil voltou aos seus

dias de gldria. E conquista
medalha de bronze. Elaborada
com fermentagdo natural, a
massatem textura leve, sabor
equilibrado e frutas macias
bem distribuidas.
bauducco.com.br

Com reportagem de Cintia Oliveira,
especial para o Estadao

Diretor de Conteido
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Oschocotonestambémforamavaliados pelosjurados.O

campedo doscampedes em 2021é odapadeiralzabelaTavares
(izapadariaartesanal.com.br), no sabor chocolate comlaranja.
Preco:R$90(500g). Conhecga os outros nove premiados no Estaddo

I RANKING

4°LAPASTINA
Panetone tradicional
Preco.R$ 156 (750g)

5°DICUNTO
Panetone tradicional
Preco.R$ 45,90 (500g)

6°CASASANTALUZIA
Panettone Artigianale ai
Frutti diBosco
Preco.R$131(650g)

7°HANAMI
Panetone tradicional
Preco.RS$ 89 (500g)

8°MBEE
Panetone tradicional
Preco.R$92(500g)

9°CASARIA
Panetonede frutas
Preco.R$ 120 (450g)

10°STCHICO
Brioche Noel
Preco. RS 65 (500g)
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