Perder gordura visceral pode
proteger o cérebro e melhorar
a memoria ao longo dos anos,
aponta estudo
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Os pesquisadores analisaram 533 participantes, com média de 61
anos, que haviam passado por intervencdes no estilo de vida
anos antes. Acompanhados por um periodo de 5 a 16 anos, eles
foram submetidos a exames de ressonancia magnética do cérebro
e do abdémen e testes cognitivos para avaliar o estado do
cérebro e da memoéria.

A analise mostrou que niveis mais altos
de gordura visceral estao associlados a:

maior atrofia cerebral
reducao de volumes cerebrais
pior desempenho cognitivo

Por outro lado, participantes com menor exposicao a esse tipo
de gordura ao longo do tempo apresentaram melhores resultados
nos testes de cognicao.

0 estudo foli realizado na Universidade Ben-Gurion do Negev, em
Israel, em colaboracao com pesquisadores da Universidade de
Harvard (Estados Unidos), da Universidade de Leipzig
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(Alemanha), e da Universidade de Tulane (EUA).

Reducao da gordura visceral tem efeito
duradouro

Um dos principais achados do estudo é que a perda de gordura
visceral durante as intervencdes iniciais teve impacto anos
depois.

Quem conseguiu reduzir esse tipo de
gordura apresentou:

maior volume cerebral total

melhor preservacao da substancia cinzenta

melhores indicadores relacionados ao hipocampo, regiao ligada
a memoOria

Além disso, observou-se uma desaceleracdao na expansao dos
ventriculos cerebrais, um processo que constitui um marcador
bem estabelecido de atrofia cerebral.

Esses efeitos foram observados mesmo quando a perda de peso
total nao era significativa, indicando que a qualidade da
gordura corporal pode ser mais relevante do que o peso em si.

Mais gordura visceral, maior risco de
atrofia cerebral

Ao acompanhar os participantes ao longo do tempo, o0s
pesquisadores observaram que a exposicao prolongada a gordura
visceral esta ligada a uma aceleracao do envelhecimento
cerebral.

Os dados mostram que:

niveis mais altos de gordura visceral estao associados a maior
velocidade de atrofia do cérebro
niveis mais baixos estdo ligados a um declinio mais lento



Ja outros tipos de gordura, como a subcutanea, a superficial e
a profunda, nao apresentaram associacao significativa com
esses desfechos.

Enquanto a gordura subcutanea serve principalmente como
depésito de energia, a gordura visceral é um tecido
metabolicamente muito ativo que secreta moléculas bioativas
prejudiciais que afetam miltiplos sistemas do corpo.

As estratégias eficazes para reduzir a
gordura visceral

A primeira autora do estudo, Dra. Dafna Pachter, informou ao
gl que — de acordo com os estudos de sua equipe — a dieta
Mediterranea Verde (Green-MED), combinada com atividade
fisica, é particularmente mais eficaz na reducao da gordura
visceral do que outros padrdes alimentares.

“Essa abordagem inclui uma reducao substancial no consumo de
carne vermelha e processada e carboidratos simples, juntamente
com o aumento do consumo de alimentos vegetais ricos em
polifendis, como cha verde, nozes e a planta aquatica Mankai”,
acrescenta Pachter.

Controle da glicose aparece como
principal mecanismo

0 estudo também investigou quais fatores poderiam explicar
essa relacao entre gordura abdominal e cérebro.

Os resultados indicam que o principal mecanismo envolvido é o
controle glicémico. Melhoras nos niveis de glicose e de
hemoglobina glicada estiveram associadas a melhores desfechos
cerebrais.

Segundo o estudo, a resisténcia a insulina e a desregulacao
cronica da glicose podem:



prejudicar a circulacao cerebral
comprometer a barreira hematoencefalica
acelerar a degeneracao da substancia cinzenta e do hipocampo

Por outro lado, marcadores de colesterol e inflamacao nao
mostraram relacdao consistente com a protecdao do cérebro.

“Os resultados apontam para o controle da glicose e a reducao
da gordura visceral abdominal como metas mensuraveis,
modificaveis e alcancaveis na meia-idade — com potencial real
para retardar a degeneracao cerebral e reduzir o risco de
declinio cognitivo”, afirma a professora Iris Shai, uma das
autoras do estudo.

Pachter destaca que pessoas com diabetes ou pré-diabetes devem
prestar atencao especial aos resultados da pesquisa.

Como a gordura visceral prejudica diretamente a sensibilidade
a insulina e a regulacao da glicose, individuos com diabetes
ou pré-diabetes podem ter um risco aumentado de atrofia
cerebral acelerada e declinio cognitivo.

“Nossos resultados demonstraram que o controle glicémico,
avaliado pelos niveis de glicose em jejum e hemoglobina
glicada, esta fortemente associado a taxa de envelhecimento
cerebral, ainda mais do que marcadores inflamatdérios ou niveis
de lipidios no sangue”, diz Pachter.

Tipo de gordura importa mais do que o
peso

Outro dado relevante é que o indice de massa corporal (IMC),
medida tradicional usada para avaliar obesidade, nao
apresentou associacao significativa com a salde cerebral nos
modelos analisados.

Isso sugere que a gordura visceral pode ser um fator de risco
mais especifico para o cérebro do que o excesso de peso em
geral.



“Descobrimos que, mesmo quando a perda de peso é modesta,
reducfes sustentadas na gordura visceral — medidas ao longo de
todo o periodo — estao associadas a preservacao da estrutura
cerebral e a uma taxa mais lenta de atrofia”, afirmou Pachter.

Achados reforcam importancia da prevencao

Os pesquisadores concluem que a gordura visceral é um fator
modificdvel e que sua reducao pode ter efeitos duradouros na
preservacao da funcao cerebral.

Segundo o estudo, intervencles voltadas a diminuicao desse
tipo de gordura podem contribuir para um envelhecimento mais
saudavel do cérebro e para a reducao do risco de declinio
cognitivo ao longo dos anos.

“Como a atrofia cerebral e a perda de volume do hipocampo sao
consideradas marcadores precoces de deméncia, o controle da
gordura visceral pode representar um alvo importante para
retardar a deterioracao cognitiva relacionada a idade”,
conclui Pachter.

0 estudo é o maior e mais longo até o momento que relaciona a
exposicao cumulativa a gordura visceral e medidas cerebrais,
avaliadas longitudinalmente por meio de ressonancia magnética,
com a taxa de envelhecimento cerebral e a funcao cognitiva.
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0 formato de distribuicao de noticias do Jornal Folha do
Progresso pelo celular mudou. A partir de agora, as noticias
chegardo diretamente pelo formato Comunidades, ou pelo canal
uma das inovacoes lancadas pelo WhatsApp. Ndo é preciso ser
assinante para receber o servico. Assim, o internauta pode
ter, na palma da mao, matérias verificadas e com
credibilidade. Para passar a receber as noticias do Jornal
Folha do Progresso, clique nos links abaixo siga nossas redes
sociais:
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= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

- Clique aqui e siga nossa pagina no Facebook

- Clique aqui e acesse o0 nosso canal no WhatsApp

- Clique aqui e acesse a comunidade do Jornal Folha do
Progresso

Apenas os administradores do grupo poderao mandar mensagens e
saber quem sdo os integrantes da comunidade. Dessa forma,
evitamos qualquer tipo de interacdo indevida. Sugestdo de
pauta enviar no e-mail:folhadoprogresso.jornal@gmail.com.

Envie videos, fotos e sugestdes de pauta para a redacao do JFP
(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO) Telefones: WhatsApp (93) 98404
6835— (93) 98117 7649.

“Informacao publicada é informacao publica. Porém, para chegar
até vocé, um grupo de pessoas trabalhou para isso. Seja ético.
Copiou? Informe a fonte.”
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