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01 - ESTUDO AFIRMA QUE
CONSUMIR ESTE NUTRIENTE
TODOS OS DIAS PODE RETARDAR
O ENVELHECIMENTO BIOLOGICO

Os acidos graxos 6mega-3 sao considerados
essenciais ha anos, com estudos apontando
seus beneficios para a saude cardiaca e
cerebral. Mas um novo estudo, como parte
do estudo DO-HEALTH, descobriu que o
consumo de acidos graxos 6mega-3 também
pode ajudar a retardar o envelhecimento
biolégico — tornando-se um complemento
importante a sua dieta se vocé busca um
envelhecimento saudavel .

Saiba tudo o que o estudo descobriu e saiba
exatamente a quantidade de acidos graxos
6mega-3 que vocé precisa para colher os
beneficios.

O Que O Estudo Descobriu

O estudo DO-HEALTH incluiu 2.157 pessoas
e avaliou como trés intervengdes diferentes
— vitamina D, acidos graxos 6mega-3 e
exercicios — impactaram diferentes
aspectos de sua saude ao longo de trés
anos.'Enquanto alguns participantes
tentaram apenas uma intervencgao, outros
tiveram combinacgdes das trés, para avaliar
se varias mudangas no estilo de vida juntas
podem ter um impacto ainda maior.

Os resultados: Pessoas que tomaram acidos
graxos 6mega-3 diariamente retardaram seu
envelhecimento biolégico em um més a cada
ano, em trés relogios epigenéticos diferentes
— testes que rastreiam o envelhecimento
bioldégico. Em um quarto relégio, pessoas
que combinaram acidos graxos 6mega-3
com vitamina D e exercicios também
observaram melhora na desaceleragéo do
envelhecimento biolégico.

O estudo também analisou 0 desempenho
das pessoas em outras medidas de
envelhecimento saudavel, e as que tomaram
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acidos graxos 6mega-3 apresentaram
menos quedas (risco 10% menor) e menos
infecgbes (risco 13% menor). Pessoas que
tomaram acidos graxos 6mega-3 juntamente
com vitamina D e exercicios tiveram 39%
menos probabilidade de desenvolver pré-
fragilidade.”—uma condicdo que pode incluir
fraqueza, caminhada mais lenta e exaustéo
— e, notavelmente, um risco 61% reduzido
de cancer.

Mas, além do estudo DO-HEALTH, outras
pesquisas apontam para os beneficios desse
nutriente especifico. "Os acidos graxos
Omega-3 podem reduzir o risco de doenca
coronariana, elevar os niveis de
triglicerideos, melhorar os sintomas da artrite
reumatoide — juntamente com a
farmacoterapia — e podem contribuir para a
saude dos olhos e do cérebro,
especialmente em certos aspectos da funcao
cognitiva, incluindo velocidade de
processamento e memdaria imediata”, afirma
Theresa Gentile, MS, RD, CDN, porta-voz da
Academia de Nutricdo e Dietética .

Por Que Os Acidos Graxos Omega-3
Podem Retardar O Envelhecimento
Biolégico

A resposta pode estar no que os acidos
graxos 6mega-3 podem fazer em relagao a
outro importante problema de saude: a
inflamacéo. "Os acidos graxos 6mega-3
(EPA e DHA) ajudam a reduzir a inflamacéao
e, como a inflamagéao crénica € um dos
principais causadores do envelhecimento e
de doencas relacionadas a idade, reduzir a
inflamacgéo pode ajudar a retardar esse
processo", diz Gentile. "Os acidos graxos
Omega-3 também podem ajudar a reduzir o
estresse oxidativo, o que também pode
ajudar a proteger as células dos danos
causados pelos radicais livres."

Os acidos graxos 6mega-3 também sao
essenciais para a saude celular. "Os acidos
graxos 6mega-3 também contribuem para a
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saude das membranas celulares, ajudando a
proteger as células contra danos e a manter
os sistemas do corpo funcionando sem
problemas. Isso ajuda a reduzir o risco de
doencgas associadas ao envelhecimento.»

Quanta Quantidade De Acidos Graxos
Omega-3 Vocé Precisa Em Sua Dieta?

A boa noticia: vocé nao precisa de grandes
quantidades de acidos graxos 6mega-3 para
colher os beneficios a saude. Os
participantes do estudo tomaram
suplementos de 1 grama de acidos graxos
Omega-3 — quantidade menor do que a
encontrada em 85 gramas de salmao. Na
verdade, o estudo ndo respondeu a pergunta
sobre qual dose seria mais benéfica para as
pessoas, ou se a alimentacéo ou a
suplementacao sdo melhores, ressalta
Gentile.

"Nao ha um valor diario estabelecido para os
acidos graxos 6mega-3, mas muitas
organizacgdes de
saude, incluindo a d
American Heart
Association,
recomendam o
consumo de 250 a
500 miligramas de
EPA e DHA combinados por dia", diz Gentile.

Ela recomenda optar por alimentos em vez
de suplementos, se possivel, e consultar um
médico se vocé estiver tomando certos
medicamentos, como anticoagulantes. "O
risco de overdose é muito improvavel
quando o 6mega-3 é obtido por meio de
alimentos em vez de suplementos." Veja
abaixo recomendacdes de alimentos para
experimentar.

American
Heart
Association.

Frutos Do Mar

Quando vocé pensa em acidos graxos

Omega-3, provavelmente pensa em salméo,
ja que 85 gramas de salméo de cativeiro
oferecem 1,7 gramas de acidos graxos
Omega-3, e 0 salméo selvagem tem 1,2
gramas — ambos a mais do que o utilizado
no estudo! Mas vocé pode variar e adicionar
outros peixes ao seu prato para obter os
mesmos beneficios. A cavala tem 2 gramas
por porcao, e o arenque, a anchova, o peixe
branco e o atum-azul também oferecem pelo
menos 1 grama em uma por¢ao de 85
gramas.

Gentile sugere optar por duas a trés por¢des
de peixe gordo por semana para colher os
beneficios, mas reconhece que o
metilmercurio em frutos do mar pode ser um
problema de saude. "Variedades de frutos do
mar com maior teor de acidos graxos
Omega-3 EPA e DHA e menor teor de
metilmercurio incluem salmao, anchova,
sardinha, ostra do Pacifico e truta.»

Chia E Sementes De Linhaga

Se vocé procura uma opgao vegana para
obter seus acidos graxos 6mega-3, as
sementes de chia contém cerca de 5 gramas
de 6mega-3 em uma por¢ao de 2 colheres
de sopa, enquanto a linhaga contém 3,6
gramas por porgéo de 2 colheres de sopa.
Ou experimente o 6leo de linhaga, que
contém 6,7 gramas de acidos graxos por
colher de sopa.

Nozes

As nozes, em particular, sdo uma 6tima fonte
de acidos graxos 6mega-3, oferecendo 2,57
gramas por onga. Améndoas e macadamias
também podem fornecer 6mega-3, mas em
niveis menores do que as nozes.

Alimentos Fortificados

Diabetes Clinicas NEWS | 03
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Vocé pode encontrar ovos, iogurte e até
mesmo algumas bebidas enriquecidas com
acidos graxos 6mega-3 , caso frutos do mar
e outras op¢des nao sejam sua praia. Ovos
enriquecidos com émega-3, por exemplo,
sdo de galinhas que recebem semente de
linhaga ou 6leo de linhaga como parte da
racao para aumentar a quantidade de acidos
graxos 6mega-3 N0 OVOg

02 - DIABETES TIPO2E IC
ESTAGIO B ASSOCIADOS A
CAPACIDADE FUNCIONAL
PREJUDICADA

Pacientes com Diabetes tipo 2 e
caracteristicas de insuficiéncia cardiaca
estagio B apresentam capacidade funcional
prejudicada, de acordo com resultados de
estudo publicados em Circulation: Heart
Failure .

Os resultados baseiam-se na analise de
dados do ensaio clinico de fase 3,
randomizado e controlado por placebo,
ARISE-HF (Inibicdo da Aldose Redutase
para Estabilizacdo da Capacidade de
Exercicio na Insuficiéncia Cardiaca.

O ensaio avaliou a eficacia do inibidor da
aldose redutase AT-001 em comparagao
com placebo para a preservagao ou melhora
da capacidade de exercicio com base no
pico de consumo de oxigénio (VO2 , durante
o teste de exercicio cardiopulmonar (TECP)
em pacientes com cardiomiopatia diabética
(DMcD).

A analise atual caracteriza os parametros do
TECP em pacientes com DCbCM e avalia a
relacao entre os parédmetros e
biomarcadores cardiacos, fungéo cardiaca e
estado de saude autorrelatado. Os
pesquisadores também buscaram
determinar se grupos definiveis de fenétipos
podem estar presentes.
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Estudos futuros precisardo considerar a
melhor forma de avaliar a capacidade
funcional da insuficiéncia cardiaca em
estagio B e como diferentes fatores que
contribuem para a capacidade de exercicio
prejudicada em pacientes com
cardiomiopatia diabética minimamente
sintomatica podem ser identificados.

A coorte incluiu 689 participantes que foram
classificados em 4 quartis com base no pico
de VO, basal . O pico mediano de VO , foi
de 15,7 mL/kg por minuto, e cerca de
metade dos participantes apresentou uma
inclinagédo VE/VCO , anormal .

Os participantes que apresentaram menor
VO2 de pico apresentaram maior
probabilidade de serem mais velhos, do sexo
feminino e hispanicos, e menor
probabilidade de apresentar dislipidemia ou
de estar tomando inibidores do
cotransportador sodio-glicose 2. Aqueles
com menor VO2 de pico também
apresentaram niveis basais elevados de pro-
peptideo natriurético tipo B (NT-proBNP) e
indice de massa corporal (IMC), além de
menores niveis basais de taxa de filtragéo
glomerular estimada (TFGe) e hemoglobina.
O indice de massa ventricular esquerda foi
aumentado em pacientes com VOZ2 de pico
reduzido.

Apds a estratificagcdo com base no pico
mediano de VO , basal e no corte da
inclinagéo VE/VCO , , idade mais avangada,
sexo feminino, aumento do NT-proBNP basal
e reducao da hemoglobina e da TFGe foram
associados a pior capacidade funcional.
Sexo feminino, IMC elevado e dislipidemia
tiveram associacao independente com
menor pico de VO , basal e menor
porcentagem prevista de pico de VO , na
analise multivariavel.

A analise de agrupamento identificou trés
fenogrupos distintos com tamanhos de
agrupamento semelhantes. O agrupamento
1 foi composto principalmente por
participantes do sexo feminino e nédo
brancos, com idade mais jovem e IMC mais
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baixo. Os individuos do agrupamento 2 eram
mais velhos, com maior duragao do Diabetes
Tipo 2 , bem como IMC e TFGe mais
baixos. O agrupamento 3 incluiu
principalmente individuos do sexo masculino
e brancos, com idade e IMC semelhantes
aos do agrupamento 1, mas com niveis
basais de troponina T cardiaca aumentados.
Individuos com VO2 de pico reduzido
apresentaram pontuacdes gerais reduzidas
no Questionario de Cardiomiopatia de
Kansas City (KCCQ)/Escala de Atividade
Fisica para Idosos e maior alteragdo média
dos minimos quadrados na pontuacgao geral
resumida do KCCQ em comparagéo aqueles
com VO2 de pico mais alto -2,91 [EP, 0,69]
vs -0,08 [EP, 0,67]; P = 0,004).

As limitagdes do estudo incluem o
delineamento transversal, a auséncia de
medidas longitudinais de desfechos e o
tamanho limitado da amostra para avaliar
diferencas de sexo/IMC em subgrupos
agrupados. Além disso, pode haver
potenciais efeitos interferentes de varios
tratamentos para reducé&o da glicose.

“Estudos futuros precisarado considerar a
melhor forma de avaliar a capacidade
funcional da insuficiéncia cardiaca em
estagio B e como diferentes fatores que
contribuem para a capacidade de exercicio
prejudicada em pacientes com
cardiomiopatia diabética minimamente
sintomatica podem ser identificados”,
escreveram os pesquisadores.

Fonte: Cardiology Advisorg

03 - ESTUDO MOSTRA QUE TDAH
PODE SER DESENCADEADO POR
DIABETES GESTACIONAL

Pesquisas sugerem que mulheres
diagnosticadas com Diabetes gestacional
durante a gravidez tém maior probabilidade
de ter filhos que desenvolvem transtorno do
déficit de atencéo e hiperatividade (TDAH).

Um novo estudo da Universidade Edith
Cowan descobriu que

criancgas de sete a 10 anos

correm maior risco de serem j‘”‘*
diagnosticadas com TDAH h
se nascerem de mées com

Diabetes gestacional.

Além disso, a pesquisa relatou que criangas
de quatro a seis anos tinham maior
probabilidade de apresentar problemas de
externalizagdo se nascessem de maes com
Diabetes gestacional, em comparacao
aquelas nascidas de maes sem a condigao.

. Leite materno beneficia bebés cujas
maes sofrem de Diabetes gestacional
. Rastreamento pds-parto baixo entre

mulheres afetadas por Diabetes gestacional
ou hipertensao

. Teste comum de glicemia n&o detecta
quase trés quartos dos casos de Diabetes
gestacional

Durante o teste, o grupo de académicos
analisou os dados de saude de 200.000
pares de méaes e filhos da Europa e da
Australia.

A primeira autora, Dra. Rachelle Pretorius,
disse: “Os sintomas externalizantes sédo
comportamentos direcionados para fora.

“Em vez de sofrer de depressao ou
ansiedade, essas criangas frequentemente
demonstram hiperatividade, impulsividade,
desafio ou agressividade.”

Ela acrescentou: “Problemas de
externalizacao frequentemente coexistem
com sintomas de TDAH e tendem a surgir
antes da intervencéo médica, especialmente
durante o inicio da escola.”

A coautora Professora Rae-Chi Huang disse:
Diabetes Clinicas NEWS | 05
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“‘Em idades mais jovens, as criangas podem
apresentar mais problemas de
externalizac&o e, a medida que a criancga
amadurece, os sintomas ou comportamentos
relacionados ao TDAH podem se tornar mais
aparentes.

“O TDAH nao possui marcadores biol6gicos
para diagnostico, o que o torna um
transtorno dificil de ser detectado antes que
os sintomas se manifestem.”

. TDAH desencadeado por uma dieta
ocidental durante a gravidez

. Joe Wicks esclarece comentarios que
relacionam TDAH a uma dieta inadequada

. Autismo e TDAH podem ser causados
por disturbios precoces da microbiota
intestinal

O professor Huang acrescentou: “Nossas
descobertas sugerem que esses
comportamentos externalizantes podem
diminuir com o tempo, mas podem se
estender a outros dominios, como os
resultados do neurodesenvolvimento, como
os sintomas de TDAH".

O Dr. Pretorius explicou: “Embora a
mecanica exata da influéncia do Diabetes
gestacional no desenvolvimento infantil
ainda nao esteja clara, acredita-se que a
inflamag&o materna aguda e crénica durante
a gravidez pode influenciar certos caminhos
na programacao cerebral da crianga e
contribuir para o neurodesenvolvimento,
resultados cognitivos e comportamentais
mais tarde na vida.

“Varios estudos sugerem que a gravidade do
Diabetes materno, associada a obesidade
materna e a inflamacgéao crénica, tem um
impacto conjunto no desenvolvimento do
transtorno do espectro autista e do TDAH
em criangas, que € maior do que o impacto
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de qualquer uma das condi¢des
isoladamente.”

Fonte: Diabetes.co.uks

04 - AS 7 CHAVES PARA UMA
NOITE DE SONO SAUDAVEL — E
POR QUE DEIXAR DE RESPEITAR
APENAS UMA PODE PREJUDICAR
SEU CORACAO

. Nao se trata apenas de dormirde 7 a
9 horas. Um horario de dormir consistente,
uma boa qualidade de sono e manter-se
alerta durante o dia estédo todos
independentemente ligados a saude
cardiaca, de acordo
com uma nova
declaracao cientifica d
da Associagéo
Americana do
Coracéao.

American
Heart
Association.

. O sono irregular pode aumentar
significativamente os riscos cardiacos.
Pessoas com horarios de dormir variados,
cochilos frequentes ou sonoléncia diurna
excessiva correm maior risco de obesidade,
Diabetes tipo 2, ataques cardiacos e
derrames — mesmo que durmam o
suficiente no geral.

. As disparidades no sono afetam a
equidade em saude. Pessoas de grupos
raciais e étnicos sub-representados e
aquelas com status socioecondmico mais
baixo frequentemente apresentam pior
qualidade de sono em diversas dimensdes
— potencialmente ampliando as lacunas no
risco de doencas cardiacas.

DALLAS — Sua rotina de sono
inconsistente pode ser uma bomba-rel6gio
para o seu coragao. Enquanto a maioria de
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nos se preocupa em dormir o suficiente, uma
nova pesquisa da Associagdo Americana do
Coracgéo revela que horarios irregulares para
dormir, a variabilidade do sono de uma noite
para a outra e até mesmo os cochilos a tarde
aumentam drasticamente os riscos
cardiovasculares, independentemente da
duracéo total do seu sono.

Uma nova declaragéao cientifica divulgada
pela Associagdo Americana do Coragao
(AHA) apresenta um conceito revolucionario
chamado "saude do sono multidimensional”,
que vai muito além da simples
recomendacao de dormir de sete a nove
horas. A declaracéao, publicada no periédico
Circulation: Cardiovascular Quality and
Outcomes , argumenta que 0 sono € muito
mais complexo do que apenas a duragéo e
que multiplos aspectos de como dormimos
afetam a saude do nosso coragéo.

A falta de sono se tornou um problema
generalizado, com especialistas observando
que a maioria dos adultos americanos
apresenta algum tipo de dificuldade para
dormir . Embora a AHA tenha adicionado a
duracéo do sono as suas métricas "Life's
Essential 8" para a saude cardiovascular em
2022, esta nova declaragao demonstra que
estamos perdendo a nogéo do panorama
geralm

05 - AVANGO NA REUTILIZAGAO:
MEDICAMENTO PARA DIABETES
TOMADO POR MILHOES PODE

PREVENIR CANCER NO SANGUE

Em um avanco significativo no campo da
reutilizagcdo de medicamentos, cientistas
descobriram que um medicamento
amplamente utilizado para Diabetes, ja
tomado por milhdes de pessoas ao redor do
mundo, pode oferecer protecéo inesperada
contra uma forma de cancer no sangue.

O beneficio surpreendente da metformina na

prevencéo da leucemia mieloide aguda
(LMA) entre pessoas com alto risco da
doenca foi descoberto por
pesquisadores da
Universidade de
Cambridge. A descoberta
pode abrir novos caminhos
para a prevengao do
cancer e oferecer uma
opc¢ao que pode salvar
vidas para aqueles mais vulneraveis ao
desenvolvimento desse agressivo cancer
sanguineo.

UNIVERSITY OF
CAMBRIDGE

"O cancer de sangue apresenta desafios
unicos em comparagao com canceres
s6lidos, como o de mama ou de proéstata,
que podem ser removidos cirurgicamente se
identificados precocemente. No caso dos
canceres de sangue, precisamos identificar
pessoas em risco e, em seguida, usar
tratamentos médicos para interromper a
progressao do cancer pelo corpo", explicou a
Professora Vassiliou, do Instituto de Células-
Tronco de Cambridge, que coliderou a
pesquisa, a relevancia do estudo.

No estudo publicado na revista Nature, os
pesquisadores investigaram a mutacéo
genética mais comum associada a LMA, que
afeta um gene chamado DNMT3A.
Alteracbes nesse gene sao conhecidas por
desencadear 10% a 15% dos casos de LMA.

Ao direcionar essas alteragdes genéticas
iniciais, a equipe descobriu que a metformina
poderia interromper o processo da doenga,
interferindo na maneira como as células pré-
cancerosas produzem energia, impedindo-as
efetivamente de crescer e se desenvolver
em leucemia. Ela também ajuda a desfazer
parte dos danos causados por um gene
defeituoso chamado DNMT3A,
frequentemente associado a doenca.

Ao avaliar dados de saude de mais de

Diabetes Clinicas NEWS | 07
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412.000 participantes do Biobank do Reino
Unido, os pesquisadores descobriram que
individuos que tomavam metformina tinham
menor probabilidade de apresentar
alteracdes no gene DNMT3A. Essa
associagao persistiu mesmo apos os
pesquisadores considerarem outros fatores
que poderiam ter influenciado os resultados,
como Diabetes ou indice de massa corporal
(IMC).

A metformina possui um historico de
seguranca de longa data, tendo sido usada
por milhdes de pessoas em todo o0 mundo
com efeitos colaterais minimos. Como ja se
provou segura e bem tolerada, ela poderia
ser reaproveitada com mais rapidez e
facilidade para a prevencao da leucemia,
evitando o longo e dispendioso processo de
desenvolvimento de um novo medicamento
do zero.

"Reutilizar medicamentos seguros e
amplamente disponiveis, como a
metformina, significa que poderiamos levar
novos tratamentos as pessoas mais
rapidamente, sem a necessidade de longos
processos de desenvolvimento de
medicamentos", disse a

Dra. Rubina Ahmed, Blood
Diretora de Pesquisa da cancer
Blood Cancer UK, que UK

financiou o estudo.

Fonte: Medical Daily ,
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