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Consumo excessivo de bebidas doces aumenta
o risco de depressao

Quais sao os possiveis riscos contidos em um copo de refrigerante, seja ele agucarado ou dietético? E
das bebidas industrializadas que tém frutas como base? E facil relacionar a ingestdo a doencas como
obesidade, diabetes tipo 2 e hipertensao. Isso porque esses liquidos estao ligados ao aumento rapido
da producao de insulina pelo organismo, promovendo uma maior entrada de agucar nas células e
levando, entre outros fatores, ao acimulo de gordura.

Os danos do consumo excessivo, porém, podem refletir no funcionamento adequado do cérebro. Em
estudo, que sera apresentado em margo no 652 Encontro Anual da Academia Americana de Neurologia,
pesquisadores do Instituto Nacional de Ciéncias de Satide Ambiental dos Estados Unidos mostram que
esse alimentos também podem aumentar o risco de depressao em adultos e em idosos.

A PESQUISA

O neurologista Honglei Chen, da Academia Americana de Neurologia, e sua equipe avaliaram o@
consumo de bebidas acucaradas, dietéticas, cafés e chas e detectaram uma possivel relagcdo com a
depressao. Em torno de 260 mil adultos americanos tiveram os habitos alimentares acompanhados
entre 1995 e 1996. Cerca de 10 anos depois, foram questionados sobre a existéncia do diagndsticos de
depressao a partir de 2000. Os resultados sugerem que ingerir bebidas adogadas, especialmente as
dietéticas, esta associado a um maior risco de depressdao em adultos, enquanto a ingestdao de café puro
estaria ligada a um risco ligeiramente mais baixo.

De acordo com o estudo, individuos que beberam quatro ou mais latas ou copos de refrigerantes por dia
tinham 30% mais chances de desenvolver depressdo que aqueles que nao consumiram a bebida. Ja os
que ingeriram bebidas de fruta industrializadas tinham um risco ainda maior: 38% se comparados
aqueles que nao ingeriram bebidas acucaradas. Curiosamente, esse risco foi 10% menor para os que
ingeriram quatro ou mais xicaras de café sem agucar por dia.

A exata relagao sobre a dosagem e a resposta do organismo varia de acordo com o tipo de bebida, alerta
Chen. Um risco significativamente maior foi observado para uma ou mais latas de refrigerante, por
exemplo, enquanto o mesmo foi observado para o consumo de quatro ou mais copos de bebidas de fruta.
Ele explica que o estudo nao foi desenhado inicialmente para avaliar a agao de agicares e adogantes
artificiais, mas sim uma pesquisa global dos hdabitos alimentares. “No questionario, pedimos a
frequéncia de consumo de bebidas para cada tipo. As agucaradas, os cafés e os chéas sao consumidos em
todo o mundo e tém importantes consequéncias na saude fisica e mental”, considera. Chen planeja
novos estudos prospectivos que confirmem os resultados encontrados.

Para Marcia Chaves, chefe do Servigo de Neurologia do Hospital de Clinicas de Porto Alegre, o efeito do
consumo de acgucar no cérebro é conhecido hd muito tempo, mas sua associacao com a depressao é uma
novidade. “A depressao ¢ um sintoma de uma sindrome psiquiatrica, do transtorno depressivo do humor.

http://temporario.seplancti.am.gov.br/consumo-excessivo-de-bebidas-doces-aumenta-o-risco-de-depressao-2/ pagina 1 de 3


http://temporario.seplancti.am.gov.br/2013/01/consumo-excessivo-de-bebidas-doces-aumenta-o-risco-de-depressao-2/20130121105130475850o/

SEPLANCTI

SECRETARIA DE ESTADO DE PLANEJAMENTQ, DESENVOLVIMENTC, CIENCIA, TECNOLOGIA E INOVACAD

Postado em 21/01/2013

Héa hoje o conhecimento de que o desequilibrio de alguns sistemas neuroquimicos esta associado a
depressao, como a serotonina”, detalha.

Chaves explica que as variacoes da glicemia, que corresponde a concentragdo de aglcar no sangue,
estdo associadas a algumas manifestagoes neuroldgicas, especialmente quando ocorre uma reducao
grave que causa crise convulsiva. Essa reducao também conhecida como hipoglicemia ainda é capaz de
causar certo déficit cognitivo, com efeitos na memoria. J& a hiperglicemia, a elevada concentragao de
agucar no sangue, pode causar alteragao da consciéncia, chegando ao coma.

GOSTO ARTIFICIAL

ElUm segundo fator chama a atengao na pesquisa de Chen. O risco de depressao parece ser um

pouco maior para as pessoas que consumiam bebidas dietéticas. Uma andlise mais profunda feita
pelos pesquisadores sugere associagoes mais fortes da depressao com bebidas adogadas artificialmente.
Aquelas com aspartame, presente em grande parte dos produtos industrializados dessa espécie, seriam
as mais prejudiciais. Ao comparar as mesmas bebidas nas variagdes dietética e regular, os dados
mostram que os refrigerantes sem agucar estdo ligados ao maior risco de depressao (31%) que a forma
regular (22%). O mesmo acontece entre bebidas dietéticas com frutas (51%) e regulares (8%), e entre
os chas diet (25%) e as versOes normais (risco 6% menor).

O autor principal do estudo acredita que, mesmo com resultados preliminares e sem o conhecimento
dos mecanismos bioldgicos envolvidos, os dados sdo intrigantes e seguem a linha de um nimero
crescente de evidéncias sugerindo que bebidas adocadas artificialmente podem estar associadas a
resultados pobres de saude. “Ao mesmo tempo que evitam o aumento caldrico, nossos resultados
sugerem que elas estdo mais associadas a depressao. Nossa pesquisa sugere que cortar ou diminuir
bebidas dietéticas adocicadas ou substitui-las por café sem aclcar pode, naturalmente, ajudar a
diminuir o risco da doenca”, conclui.

A nutricionista Maria Flavia Giordano, especialista em saude publica e coletiva, conta que ainda existe
muita polémica entre a populacdo leiga e entre a comunidade cientifica em torno das bebidas dietéticas
e os adogantes presentes nelas. “Estudos na area ja relatam muitos indicios concretos de maleficios dos
adogantes artificiais ao organismo humano, inclusive, no sistema nervoso central. O aspartame é um
classico nessas discussoes. As pesquisas relatam que os componentes da sua molécula, como o &cido
aspartico, a fenilalanina e o metanol, podem causar lesoes cerebrais e bloquear a produgdo de
serotonina.” Baixos niveis de serotonina no cérebro provocam insonia, depressdo, angustia e mau
humor.

Dores de cabega, ganho de peso, alteracoes no nivel de colesterol, irritabilidade, ansiedade e depressao
seriam, segundo Giordano, sintomas de referéncia nos estudos com refrigerantes e produtos diet e light.
“Na pratica clinica, podemos observar que, quando o consumo diminui ou é retirado, os sintomas
acompanham e até mesmo desaparecem”, avalia. A pesquisa de Chen sugere que os refrigerantes e
sucos adocicados sejam substituidos pelo consumo moderado de cafés e chas sem acgucar, o que
Giordano considera uma troca complicada para o publico acostumado com o outro tipo de bebida. A
ingestao de café, no entanto, teria efeitos benéficos para a saide quando feita com moderagao. A
recomendacao equivale a 500mg de cafeina, de quatro a cinco xicaras de 50ml por dia.

http://temporario.seplancti.am.gov.br/consumo-excessivo-de-bebidas-doces-aumenta-o-risco-de-depressao-2/ pagina 2 de 3


http://temporario.seplancti.am.gov.br/2013/01/consumo-excessivo-de-bebidas-doces-aumenta-o-risco-de-depressao-2/20130121105121821817e/

SEPLANCTI

SECRETARIA DE ESTADOC DE PLANEJAMENTO, DESEMVOLVIMENTD, CIEMCIA, TECNOLOGIA E INOVACAD

SAUDE
Postado em 21/01/2013

Fonte: Estado de Minas, por Bruna Senséve
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