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Comer menos, viver mais

O baixo consumo de colorias prolonga a vida de cobaias.
Um novo estudo, em humanos, aponta na mesma direcao

m grupo de cientistas da Univer-
sidade de Washington, em Saint
Louis, nos EUA, acaba de com-
provar em humanos o que ji havia si-
do identificado em ratos cobaias: a
dieta hipocalérica € o segredo da ju-
ventude prolongada e ndo a |
atividade fisica. =
Os pesquisadores descobri-
ram que comer pouca caloria
faz com que haja reducio dos
niveis de triiodotironina (T3),
um horménio da tiredide que
aumenta o metabolismo, a oxi-
dacio e, portanto, o desgaste
das células do corpo. Também
notaram que hi uma reducio
em outro I)!’U‘L'L‘SSU- Gxid.].ntl‘,
causado pelo fator de necrose
tumoral tipo alfa - que tem
e55¢ nome porque foi primei-
ro achado em tumores.
Os estudos animais mostra-
ram gque exercicio, juntamen-
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necessidades didrias bdsicas de micronu-
trientes e vitaminas. Outro grupo seguia
uma dieta balanceada de 2.700 calorias,
mas era sedentario. Um terceiro grupo
consumia 2.700 calorias diarias ¢ prati-
cava exercicios de resisténcia didrios.

LONGEVIDADE. A dieta mostrou-se mais eficaz que os exercicios

gue ¢ considerado saudivel - nio de-
sempenharam papel algum em relagio
a longevidade,

Esses resultados mostram que o re-
gime reduz a gordura, mas que o exer-
cicio ndo leva a reducio do T3, associa-
da a maior sobrevida em cobaias,

O autor principal do estudo avaliou
esses individuos que faziam regime e
percebeu uma caracteristica impor-
tante e positiva neles: seu coragio re-
laxava entre os batimentos, como
ocorre com o de um jovem ou
uma crianga.
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Portanto, atencdo! A pritica
de exercicios, além de trazer
varios outros beneficios, con-
tinua sendo indicada como uma
forma de reduzir as gorduras
no sangue, 0 que, para pessoas
com niveis de colesterol eleva-
dos, ¢ um fator de aumento de
sobrevida. Mas, pelo que foi
constatado até agora, o que
pode ajudar qualquer indivi-
duo, com ou sem Itroblcnms
de colesterol, a viver mais ¢
nio exceder na comida.

Um novo estudo de dois

te com dieta hipocalérica, pro-
tege o organismo contra obesidade, dia-
betes e doencas cardiovasculares, mas
s6 a dieta consegiia p:'olungar O tempo
de vida em até 50%.

Na pesquisa com humanos, voluntirios
foram divididos em trés grupos de 28
pessoas, todas sauddveis, ;u‘nm]mnlmdns
por seis anos. O primeiro grupo comia
uma dieta de até 1.800 calorias ao dia,
mas que possuia no minimo 100% das

MULHERES, ATENCAO!

Senhoras que apreciam um traguinho
durante as refeigdes arrumaram um bom
motive para manter o habito. Isso porgue
pesquisadores da Universidade Batista
de Wake Forest, nos EUA, descobriram
que, em 7 mil mulheres idosas avaliadas,
as que consumiam moderadas guantias
de alcool tinham performance levemente
melhor nos testes de inteligéncia

O grupo que praticava exercicio e os
que fizeram regime hipocalérico ti-
nham o mesmo nivel de gordura no cor-
po, mas o nivel de T3 era semelhante
nos dois grupos que nao fizeram regime
hipocalérico. A reducio dos niveis de
T3 56 ocorreu no primeiro grupo, que
consumia 1.800 calorias didrias. Entre
as pessoas que participaram da pesqui-
sa, as variagoes do nivel de gordura no
sangue — sempre dentro dos limites do

quando comparadas com abstémias
da mesma idade.
As mulheres com mais de 65 anos
€ que tomavam de duas a trés doses por
dia de behidas alcodlicas foram melhor nos
testes de atencao, memdria e linguagem.
Os cientistas acreditam que isso é
devido ao efeito do alcool em aumentar o
colesteral “bom” e reduzir o risco de
derrame cerebral, mas também parece
haver um efeito de reduglo nas placas de

anoes com pessoas entre 25 ¢
45 anos estd para ser iniciado. Seu ob-
jetivo serd avaliar se a redugio de ca-
lorias pode reverter alterages ja exis-
tentes no coragio desses individuos. m

“Julga-se verdadeiramente
um homem por suas

perguntas e ndo por suas
respostas." VOLTAIRE (1694-1778)

proteina que se acumulam com a idade nos
neurénios e os destrdi, algo que ocorre
na demeéncia de Alzheimer.

Messe estudo, a fungio mais
beneficiada pela ingestdo de bebida
alcodlica era a linguagem. Pode parecer
conversa de botequim, mas outras 4 mil
mulheres foram avaliadas em outro
estudo, que confirmou os achados.
Portanto, senhoras, podem beber,
mas com moderagag.
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