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4 2 MAIS FRUTAS ! MENOS DIABETES

Em um artigo de pesquisa publiado em PLOSMediine, Huaidong Duda Universidade de Oxford, Oxford, Reino Unido, e olegas relatamque, em uma popula�~ao hinesa, um maior onsumo de frutas fresasfoi assoiado a uma menor inid^enia de diabetes, bem omo a umamenor oorr^enia de omplia�~oes em pessoas om diabetes.Embora os benef��ios de dietas que inluem frutas e vegetais fresosestejam bem estabeleidos, o teor de a��uar da fruta levou �a inertezaquanto aos risos assoiados de diabetes e de omplia�~oes vasularesda doen�a. Du e olegas estudaram era de 500 mil pessoas quepartiiparam do bano de dados da China Kadoorie Biobank duranteera de 7 anos de aompanhamento, doumentando novos asos dediabetes e registrando a oorr^enia de doen�as vasulares e morte empessoas om diabetes pr�e-existente.Os pesquisadores desobriram que as pessoas que relataram um on-sumo elevado de frutas fresas apresentaram menor riso assoiado aodesenvolvimento de diabetes em ompara�~ao om outros partiipan-tes (raz~ao de riso ajustado [HR℄ 0,88, IC de 95% 0,83-0,93). Issoorresponde a uma redu�~ao estimada de 0,2% no riso absoluto dediabetes em 5 anos. Em pessoas om diabetes, o maior onsumo defrutas fresas foi assoiado a um menor riso de mortalidade (0,83,IC 95% 0,74-0,93 por 100g de fruta/dia), orrespondendo a uma di-minui�~ao absoluta do riso de 1,9% aos 5 anos, e om menor riso de

11 Alerta para o diabetesPubliado em 9.11.2016 em essentia.om.br2

Dois expressivos estudos, publiados na revista The Lanet em abrildeste ano, ofereem a mais preisa estimativa panor^amia sobre aresente tend^enia mundial das popula�~oes om sobrepeso, obesase diab�etias.No estudo que analisou o ��ndie de massa orporal (IMC), mais de 700pesquisadores de todo o mundo, inluindo da Organiza�~ao Mundialde Sa�ude, analisaram dados de peso e altura de adultos de 200 pa��ses(desde 1975 a 2014). Em sua an�alise (das tend^enias globais do IMC)desobriram que mais de 640 milh~oes de pessoas no mundo apresentamsevero exesso de peso.H�a mais de quatro d�eadas, o mundo transitou de uma realidade ondehavia a preval^enia de pessoas om insu�iente peso orporal para umarealidade onde a preval^enia �e o sobrepeso. Pelos �alulos da an�alise,ujo IMC aima de 25 traduz-se omo `sobrepeso', e aima de 30 omo`obesidade', os 640 milh~oes de pessoas aima relatados s~ao de pessoasobesas . . . Em 1975, este n�umero era de 105 milh~oes de pessoas.Os pesquisadores desobriram que, ao longo dos �ultimos 40 anos, o2Internet: \https://essentia.om.br/alerta-para-o-diabetes/".



2 1 ALERTA PARA O DIABETESIMC masulino em m�edia subiu de 21.7 para 24.2, e o feminino, de22.1 para 24.4. Eles preveem que, se a tend^enia global n~ao mudar,18% dos homens e mais de 21% das mulheres em todo o mundo ser~aoobesos at�e 2025. Globalmente, a preval^enia de obesidade m�orbida foide 0,64% nos homens e 1,6% nas mulheres.Um alto IMC leva a uma s�erie de mudan�as metab�olias adversas erepresenta um importante fator de riso para diabetes, al�em de ^aner,press~ao alta, obesidade, n��veis n~ao saud�aveis de olesterol, doen�asardiovasulares, morte prematura, osteoartrite, apneia do sono, entreoutros.O outro estudo publiado em The Lanet analisou espei�amentea tend^enia mundial de diabetes. Para este, foram oletados dadosatrav�es de medidas de biomaradores de 751 estudos baseados empopula�~oes - 200 pa��ses e territ�orios e 21 regi~oes -, por sexo, desde oano de 1980 at�e 2014.De aordo om os resultados, desde 1980, juntamente omo o res-imento e envelheimento das popula�~oes, o n�umero de adultos omdiabetes quadrupliou de 108 milh~oes para 422 milh~oes (2014). Emtodos os pa��ses, a preval^enia da patologia aumentou ou, na melhordas hip�oteses, permaneeu inalterada. Alguns destaques do estudo:� O diabetes tem aumentado mais rapidamente nos pa��ses de baixae m�edia renda do que nos pa��ses de alta renda.� Entre 1980 e 2014, o diabetes se tornou mais omum entre os ho-mens do que as mulheres. A sua preval^enia global ajustada poridade dupliou entre os homens (4,3% para 9,0%) e aumentouem dois ter�os entre as mulheres (5,0% para 7,9%).� Metade dos adultos om diabetes no mundo vivem em 5 pa��ses:China, �India, EUA, Brasil e Indon�esia.� O noroeste da Europa tem os menores ��ndies de diabetes entre

3as mulheres e os homens, om preval^enia ajustada por idadeinferior a 4% entre as mulheres e de 5 a 6% entre os homens naSu���a, �Austria, Dinamara, B�elgia e Holanda.O estudo n~ao difereniou o tipo de diabetes, se tipo 1 ou 2, mas amaioria (85 a 95%) dos asos de diabetes em adultos s~ao do tipo 2.O professor Majid Ezzati, autor s^enior do Imperial College London,Reino Unido, observou: \A obesidade �e o fator de riso mais impor-tante para o diabetes tipo 2 e as nossas tentativas de ontrolar asresentes taxas de obesidade at�e agora n~ao se revelaram bem sue-didas. A preven�~ao por meio de mudan�a de estilo de vida, dieta ouuidados m�edios deve ser prioridade".Estudos:NCD Risk Fator Collaboration (NCD-RisC). Trends in adultbody-mass index in 200 ountries from 1975 to 2014: a pooled analy-sis of 1698 population-based measurement studies with 19,2 millionpartiipants. The Lanet, 2016.Doi:10.1016/S0140-6736(16)30054-XNCD Risk Fator Collaboration (NCD-RisC). Worldwide trendsin diabetes sine 1980: a pooled analysis of 751 population-based stu-dies with 4,4 million partiipants. The Lanet, 2016. Doi: DOI:10.1016/S0140-6736(16)00618-8

2 Consumo de frutas fresas ligado a me-nor riso de diabetes e suas omplia�~oesPubliado em 5.09.2017 em essentia.om.br33Internet: \https://essentia.om.br/onsumo-de-frutas-fresas-ligado-menor-riso-de-diabetes-e-suas-ompliaoes/".



8 4 VITAMINA D PODE PREVENIR DIABETES TIPO 1intestino, enquanto que o propionato sinaliza uma via entre o �erebroe o intestino que reonheem a presen�a de AGCC e estimula tamb�ema glioneog^enese.Al�em de eluidar esse meanismo que era, at�e ent~ao, desonheido, oestudo desperta a aten�~ao para o importante papel de uma ora (atu-almente hamada de mirobiota) intestinal saud�avel, atrav�es da fer-menta�~ao das �bras e da produ�~ao de preursores da glioneog^enese.Junto a essa onlus~ao, surge a fundamental import^ania do intes-tino no ontrole da quantidade de gliose (a��uar) que irula peloorpo. Esses resultados devem servir omo meio para propor novasorienta�~oes nutriionais e terap^eutias para prevenir ou tratar a dia-betes e obesidade.Refer^enia:Vadder, F.D., Kovatheva-Dathary, P., Gonalves, D., Vinera,J., Zitoun, C., Duhampt, A., B�akhed, F., Mithieux, G. Mirobiota-generated metabolites promote metaboli bene�ts via gut-brain neuraliruits. Cell, January 2014.CNRS (D�el�egation Paris Mihel-Ange) (2014, January 14). How�ber prevents diabetes, obesity. SieneDaily. Retrieved January 15,2014.
4 Vitamina D pode prevenir diabetes tipo1, a�rma estudoPubliado em 30.05.2018 em essentia.om.br6Crian�as que s~ao genetiamente suset��veis ao diabetes tipo 1 podemver seu riso da ondi�~ao reduzido se tiverem n��veis abastados de vi-6Internet: \https://essentia.om.br/vitamina-d-pode-prevenir-diabetes-tipo-1-a�rma-estudo/".

5omplia�~oes mirovasulares e marovasulares.Al�em dos benef��ios gerais para a sa�ude, Du e olegas enfatizam o valorde suas desobertas para as pessoas asi�atias om diabetes ujo on-sumo de frutas �e omumente restringido. A prinipal limita�~ao desteestudo observaional �e que os efeitos do onsumo de frutas podem serdif��eis de distinguir das arater��stias diet�etias e omportamentaisdos partiipantes.Traduzido por Essentia PharmaFonte: www.eurekalert.org/pub releases/2017-04/4

3 Como as �bras alimentares previnem odiabetes e a obesidade?Publiado em 15.01.2014 em essentia.om.br5

H�a pelo menos 20 anos, ientistas sabem que uma dieta ria em �brasalimentares protege o organismo ontra a obesidade e o diabetes. Noentanto, o meanismo pelo qual aontee de fato essa prote�~ao, eradesonheido.4Internet: \https://www.eurekalert.org/pub releases/2017-04/p-�040317.php".5Internet: \https://essentia.om.br/omo-as-�bras-alimentares-previnem-o-diabetes-e-a-obesidade/".



6 3 FIBRAS ALIMENTARES PREVINEM DIABETESUma equipe frano-suea, inluindo pesquisadores do CNRS (CentroNaional para Pesquisa Cient���a da Fran�a), Inserm (Instituto Nai-onal Fran^es de Pesquisa M�edia) e da Universidade Claude BernardLyon, onseguiram eluidar esse meanismo, o qual envolve a mirobi-ota intestinal e a apaidade do intestino de produzir gliose entre asrefei�~oes. Os resultados publiados na revista Cell, em 9 de Janeiro de2014, tamb�em eslareem o papel do intestino e seus miro-organismos(ou bat�erias) na manuten�~ao da gliemia.Verduras, ereais e leguminosas omo o repolho, a aveia e o feij~aos~ao onheidos por dispor de uma quantidade grande das hamadas�bras alimentares sol�uveis, que promovem benef��ios metab�olios noontrole do peso orporal e da gliose. Por�em, o intestino n~ao possuia apaidade de digeri-las adequadamente, sendo ent~ao fermentadaspor bat�erias intestinais e transformadas em �aidos graxos de adeiaurta (AGCC), tais omo o propionato e butirato - estes sim podemser absorvidos pelo nosso organismo.O efeito protetor dessas �bras �e bem onheido pelos pesquisadores.Estudos j�a mostraram que animais alimentados om uma dieta riaem �bras, engordaram menos e �aram menos propensos a desenvol-ver o diabetes, quando omparados om animais em dieta sem �bras.Evid^enias reentes indiam que a forma�~ao de gliose no intestino(ou glioneog^enese) tem efeitos ben�e�os sobre a homeostase da gli-ose e da energia. Juntando esses dois fatos, surgiu a quest~ao pararealizar o estudo: a equipe liderada por Gilles Mithieux quis saberse o meanismo est�a ligado �a apaidade do intestino para produzirgliose.Sabe-se que o intestino �e apaz de sintetizar esse a��uar e liber�a-lopara a orrente sangu��nea entre as refei�~oes e �a noite - tudo feito paramanter nossa gliemia nos n��veis adequados e nos forneer energia.J�a formada no intestino, a gliose �e detetada pelas termina�~oes ner-vosas presentes nas paredes da veia portal (respons�avel por reolher o

7sangue que sai do intestino) que, por sua vez, envia um sinal para o�erebro. Em resposta, o �erebro desenadeia uma s�erie de efeitos pro-tetores ontra diabetes e obesidade: a sensa�~ao de fome desaparee, ogasto de energia em repouso �e refor�ado e por �ultimo, mas n~ao menosimportante, o f��gado produz menos gliose.Efeitos metab�olios da ingest~ao de �bras sol�uveis:1. Fibra alimentar;2. Fermenta�~ao pela mirobiota;3. Glioneog^enese intestinal;4. Sensibilidade �a gliose pela veia portal.5. Ativa�~ao dos alvos erebrais.Na inten�~ao de relaionar as �bras sol�uveis om a produ�~ao de gli-ose pelo intestino, os investigadores submeteram animais �as dietasenriqueidas om �bras sol�uveis. Eles observaram uma forte indu�~aoda express~ao de genes e das enzimas respons�aveis pela s��ntese de gli-ose intestinal, demonstrando que o intestino desses animais utilizoupropionato omo preursor para aumentar a produ�~ao de gliose.Os pesquisadores repetiram o experimento om amundongos uja a-paidade do intestino para produzir gliose foi suprimida proposital-mente. Sem esse \efeito protetor" observou-se que os animais engor-daram e desenvolveram diabetes, assim omo os alimentados om umadieta sem �bras. Dessa forma, os pesquisadores levantaram a hip�otesede que a produ�~ao de gliose pelo intestino e a atua�~ao do propio-nato/butirato s~ao os fatores que est~ao por tr�as dos efeitos positivosdas �bras sol�uveis e fermentadas no organismo.Os animais alimentados om uma dieta ria em gordura e a��uar,mas suplementados om �bras, engordaram menos e tamb�em foramprotegidos ontra o desenvolvimento de diabetes, gra�as a um aumentosigni�ativo da sensibilidade �a insulina. Expliando ienti�amente,o butirato ativa os genes que estimulam a forma�~ao de gliose pelo



12 5 CANELA MELHORA OS N�IVEIS DE GLICOSE

a anela diminui os n��veis de gliose no sangue em indiv��duos om di-abetes tipo 2. Os pesquisadores formularam a hip�otese de que o efeitoantidiab�etio poderia ser devido aos seus ompostos fen�olios e que oalvo proteio dos ompostos poderia ser a sirtuina-1, uma desaetilasena via de sinaliza�~ao da insulina.Durante as �ultimas d�eadas, uma fam��lia de sirtuinas em humanos(Sirt-1) emergiu omo um onjunto de enzimas om pap�eis funda-mentais na homeostase, no ontrole metab�olio do orpo, e omo umapotenial via terap^eutia apli�avel a m�ultiplos estados �siopatol�ogios.Para investigar a hip�otese levantada, os pesquisadores enaixaramv�arios ompostos polifen�olios - que s~ao omumente enontrados noextrato de anela -, em Sirt-1, a �m de determinar suas a�nidades deliga�~ao, e os ompararam �a a�nidade j�a estabeleida de Sirt-1 om oresveratrol. O resveratrol n~ao est�a presente no extrato de anela, mas�e um onheido ativador de Sirt-1. Eles usaram a estrutura 5BTR deSirt-1 para o enaixe, o qual ontinha tr^es mol�eulas de resveratrolom um pept��deo ontendo 7-amino-4-metilumarina (AMC) no loalde liga�~ao.Os resultados indiaram uma liga�~ao ooperativa das mol�eulas deresveratrol quando enaixadas sequenialmente no loal de liga�~ao omo pept��deo AMC. Os pesquisadores ent~ao levantaram a hip�otese de queos ompostos polifen�olios da anela teriam um efeito semelhante.

4.1 Diabetes tipo 1 e o sistema imunol�ogio 9

tamina D. Esta �e a onlus~ao de um novo estudo publiado na revistaDiabetes.Os pesquisadores desobriram que as rian�as om baixos n��veis sangu��-neos de vitamina D eram mais propensas a ter seu sistema imuneataando as �elulas produtoras de insulina no p^anreas (ilhotas pan-re�atias), em ompara�~ao om aquelas que apresentavam n��veis maisaltos da vitamina. Esse desvio da autoimunidade �e fundamentalmentearater��stio do diabetes tipo 1.A prinipal autora do estudo, Jill Norris, Ph.D., da Esola de Sa�udeP�ublia do Colorado em CU Anshutz, Aurora, Colorado, e seus ole-gas dizem que a sua pesquisa �e a primeira a mostrar que n��veis maisaltos de vitamina D podem ajudar a prevenir a autoimunidade queataa as ilhotas panre�atias.4.1 Diabetes tipo 1 e o sistema imunol�ogioO diabetes tipo 1 �e uma ondi�~ao em que o orpo n~ao onsegue produ-zir quantidades su�ientes de insulina (o horm^onio que regula os n��veisde gliose no sangue). No diabetes tipo 1, o sistema imunol�ogio lan�aum ataque �as �elulas panre�atias hamadas Ilhotas de Langerhans -que s~ao muitas vezes referidas omo ilhotas. Esses s~ao grupos de�elulas que ont^em �elulas beta uja fun�~ao �e detetar a gliose no



10 4 VITAMINA D PODE PREVENIR DIABETES TIPO 1sangue e liber�a-la quando neess�ario.Como resultado desse ataque, as �elulas beta n~ao produzem quanti-dades su�ientes de insulina, fazendo om que os n��veis de gliose nosangue se tornem muito altos. O diabetes tipo 1 pode oorrer emqualquer idade e o in��io �e mais omum na inf^ania. De aordo oma Amerian Diabetes Assoiation, era de 1,25 milh~ao de rian�as eadultos nos Estados Unidos t^em diabetes tipo 1.4.2 Abordando a ontrov�ersia do diabetes tipo 1e vitamina DPesquisas anteriores indiaram que baixos n��veis de vitamina D podemaumentar o riso de diabetes tipo 1. Em resposta a tais estudos, osientistas t^em investigado se os n��veis mais altos da vitamina podemter um efeito preventivo, mas surgiram resultados ontradit�orios.A vitamina D �e muitas vezes referida omo a \vitamina do sol", poisde maneira espont^anea o sol �e a prinipal fonte para o orpo, e elatamb�em est�a presente em alguns alimentos - inluindo peixe gordo,queijo e gemas - e dispon��vel omo suplemento diet�etio.Para esta �ultima pesquisa, a Dra. Norris e olegas se propuseram aaprender mais sobre o v��nulo entre a vitamina D e o diabetes tipo1. Espei�amente, eles investigaram se os n��veis de vitamina D nainf^ania afetam a autoimunidade das ilhotas ou n~ao.\Durante v�arios anos", observa a Dra. Norris, \tem havido on-trov�ersia entre ientistas se a vitamina D reduz o riso de desenvolvera autoimunidade que ataa as �elulas do p^anreas e, ent~ao, o diabetestipo 1". O estudo atual - que faz parte do estudo The Environmen-tal Determinants of Diabetes in the Young (TEDDY) - inluiu 8.676rian�as que tinham um riso gen�etio para o desenvolvimento de di-abetes tipo 1. Amostras de sangue foram oletadas de ada rian�a aada tr^es e seis meses desde a primeira inf^ania, por at�e quatro anos.

11Essas amostras foram usadas para identi�ar n��veis de vitamina D eo proesso de autoimunidade das �elulas panre�atias.Um total de 376 rian�as desenvolveu o ataque do sistema imune nessas�elulas, e seus n��veis de vitamina D foram omparados om os de1.041 rian�as que n~ao desenvolveram a ondi�~ao. Os pesquisadoresdesobriram que, entre as rian�as que possu��am uma variante no genedo reeptor de vitamina D, n��veis mais elevados da vitamina quandobeb^es e rian�as pequenas foram assoiados a um riso reduzido dedesenvolver a autoimunidade ontra as ilhotas.A equipe diz que seu estudo �e inapaz de provar ausa e efeito entreos n��veis mais elevados de vitamina D e o riso reduzido de autoimu-nidade anti-ilhotas e que estudos adiionais s~ao neess�arios. Dito isso,a Dra. Norris e olegas areditam que suas desobertas indiam que avitamina D tem o potenial de prevenir o diabetes tipo 1 em rian�asgenetiamente suset��veis �a doen�a.Traduzido e adaptado por Essentia Pharma.Fonte: www.medialnewstoday.om/artiles/319850.7

5 Estudo investiga omo a anela melhoraos n��veis de gliose no sangue de pes-soas om diabetesPubliado em 18.09.2017 em essentia.om.br8Uma nova pesquisa onduzida pela Ohio Northern University, apre-sentada na reuni~ao anual da Amerian Soiety for Biohemistry andMoleular Biology e publiada no The FASEB Journal, explora omo7Internet: \https://www.medialnewstoday.om/artiles-/319850.php?utm soure=newsletter&utm medium=email&utm ampa".8Internet: \https://essentia.om.br/anela-e-diabetes-estudo/".



16 7 CURCUMINA AJUDA PR�E-DIABETESna sua omida".Traduzido por Essentia PharmaFonte: Life Extension - www.lifeextension.om/News/10

7 Foi diagnostiado om pr�e-diabetes? Aurumina pode lhe ajudarPubliado em 10.04.2013 em essentia.om.br11

A suplementa�~ao om extrato de urumina pode proteger ontra odesenvolvimento de diabetes tipo 2 entre os homens e mulheres pr�e-diab�etias, de aordo om as onlus~oes de um estudo publiado emjulho de 2012, na revista ient���a Diabetes Care.O estudo avaliou 237 indiv��duos om pr�e-diabetes - isso signi�a quea pessoa poderia ter gliose de jejum entre 100 e 124mg/dL, teste detoler^ania oral �a gliose entre 140 e 199mg/dL (2hs ap�os a adminis-tra�~ao de gliose) ou hemoglobina gliada (HbA1C) entre 5,7 e 6,4%.Os partiipantes reeberam tr^es �apsulas de urumina (240mg de ur-uminoides ada), duas vezes por dia, ou �apsulas de plaebo por 9meses. Os exames f��sios e l��nios realizados no momento da insri�~ao10Internet: \http://www.lifeextension.om/News-/LefDailyNews?NewsID=26357".11Internet: \https://essentia.om.br/foi-diagnostiado-om-pre-diabetes-a-urumina-pode-lhe-ajudar/".

13Para investigar se as intera�~oes da anela seriam semelhantes �as mos-tradas om o resveratrol, um segundo onjunto de simula�~oes de en-aixe foi realizado nos ompostos polifen�olios de seu extrato.Os resultados desses ensaios mostraram intera�~oes semelhantes e, noaso da anela, �as vezes, mais fortes do que o resveratrol entre Sirt-1e as mol�eulas enaixadas. Os pesquisadores onlu��ram que \Sirt-1 �eum poss��vel alvo do extrato de anela".Fonte: Brennemen M, et al. Cooperative binding of innamonpolyphenols as ativators of Sirtuin-1 protein in the insulin signalingpathway. The FASEB Journal. 2017

6 N~ao �e �a toa que o gengibre �e hamadoum super alimentoPubliado em 3.07.2017 em essentia.om.br9

O gengibre, omo suplemento ou ingrediente em alimentos e bebidase de aordo om uma nova revis~ao da pesquisa, pode proteger ontraobesidade e doen�as r^onias. Enquanto os espeialistas ainda n~ao9Internet: \https://essentia.om.br/nao-e-toa-que-o-gengibre-e-hamado-um-super-alimento/".



14 6 GENGIBRE �E CHAMADO SUPER ALIMENTOpodem reomendar uma dosagem espe���a para �ns preventivos, elesdizem que �e inteligente onsumi-lo mais por v�arios motivos.A nova revis~ao, publiada em Annals of the New York Aademy ofSienes, examinou os resultados de 60 estudos realizados em ulturasde �elulas, animais de laborat�orio e humanos. Em geral, esses estudos\onsistiram no onsenso de que o gengibre e seus onstituintes prin-ipais exerem efeitos ben�e�os ontra a obesidade, diabetes, doen�asardiovasulares e transtornos relaionados", esreveram os autores deChina Agriultural University.Os autores entraram suas pesquisas nos diferentes aspetos da s��ndromemetab�olia, uma ombina�~ao de tr^es ou mais fatores de riso para odiabetes tipo 2 e doen�a ard��aa. A s��ndrome metab�olia �e um \pro-blema resente de sa�ude que atingiu propor�~oes pand^emias", elesesreveram, \omo agora afeta uma quarta parte da popula�~ao mun-dial".H�a muito interesse em estrat�egias poteniais para tratar e prevenir as��ndrome metab�olia, inluindo op�~oes n~ao-farma^eutias. E o gengi-bre, uma das espeiarias mais onsumidas no mundo, tem uma longahist�oria de uso omo mediina herbal para tratar uma variedade dedoen�as, esreveram os autores, gra�as aos seus v�arios �toqu��mios eantioxidantes.Na verdade, paree haver v�arios meanismos por tr�as dos poderes desuperalimento do gengibre. O artigo desreve omo o tempero desem-penha um papel na queima de gordura, digest~ao de arboidratos esere�~ao de insulina, para itar alguns. O gengibre tamb�em mostrouinibir o estresse oxidativo (uma forma de envelheimento elular), terpropriedades anti-inamat�orias e baixar o olesterol e a press~ao arte-rial. Pode at�e reduzir a ateroslerose, o a�umulo de gorduras perigosasnas art�erias.A evid^enia desses benef��ios �e mais forte nos estudos sobre animais etubos de ensaio do que nas pessoas. Quando forneido aos ratos, por

15exemplo, o gengibre mostrou reduzir signi�ativamente o peso orporale a inama�~ao sist^emia, reduzir o olesterol e o a��uar no sangue eproteger ontra os efeitos noivos da doen�a hep�atia gordurosa n~aoalo�olia.Apenas alguns ensaios l��nios em humanos estudaram os efeitos dogengibre nessas ondi�~oes, provavelmente devido aos desa�os oloa-dos pela omposi�~ao qu��mia omplexa do tempero e �a falta de �nan-iamento, esreveram os autores. Eles inlu��ram 10 desses ensaios emsua revis~ao.Ainda assim, esses estudos sugeriram que o onsumo de gengibre podeaumentar a queima de alorias e reduzir os sentimentos de fome, e queest�a assoiado �a perda de peso em adultos om sobrepeso. Tamb�emtem sido assoiado a mudan�as positivas no olesterol, a��uar no san-gue, press~ao arterial, prote��nas inamat�orias e sa�ude do f��gado.Estudos em humanos examinaram o gengibre em v�arias f�ormulas, in-luindo �apsulas, omprimidos e p�os dissolvidos em bebidas. Marie-Pierre St-Onge, professora assoiada de mediina nutriional na Uni-versidade de Columbia, diz que a i^enia ainda n~ao est�a lara sobrequais formula�~oes e quais doses s~ao melhores para a obten�~ao de be-nef��ios l��nios.\O ampo est�a em sua inf^ania em termos de avaliar o impato dev�arias espeiarias na sa�ude em seres humanos", diz St-Onge, ujo en-saio l��nio de 2012 sobre o gengibre foi inlu��do na revis~ao. \Masa pesquisa �e muito promissora, espeialmente a pesquisa in vitro eanimal."Por enquanto, diz St-Onge, as pessoas devem saber que o gengibre�e rio em antioxidantes e propriedades anti-inamat�orias, e isso, in-lusive na sua dieta, pode ajudar muito. (Al�em de seus poteniaisbenef��ios metab�olios, o tempero tamb�em mostrou aliviar n�auseas,�olias menstruais e dor musular.) Ademais, ela aresenta: \usardiferentes aromas omo o gengibre �e sempre melhor do que oloar sal



20 9 ADITIVOS QU�IMICOS ALTERAM FLORA INTESTINALredu�~ao de 22% no riso de insu�i^enia ard��aa, uma diminui�~ao de7% no riso de aidente vasular erebral, uma diminui�~ao de 19% noriso de diabetes tipo 2 e um menor riso (10%) de morte por todasas ausas.Em sua disuss~ao, os autores observam que, em ompara�~ao omos suplementos orais e infus~oes intravenosas, o aumento da ingest~aode magn�esio atrav�es da dieta resulta em aumento moderado de seusn��veis. Embora alimentos omo nozes, feij~oes e gr~aos integrais s~aoboas fontes do mineral, os autores aonselham que a exig^enia di�ariade magn�esio n~ao �e t~ao f�ail de alan�ar atrav�es de uma s�o por�~ao dosmesmos.\Nossa meta-an�alise fornee a evid^enia mais atualizada apoiando umaliga�~ao entre o papel do magn�esio nos alimentos e a redu�~ao do risode doen�a", disse Wang.Traduzido por Essentia PharmaFonte: Life Extension, dezembro, 201613 - https://goo.gl/OUa6y8

9 Aditivos alimentares omuns alterammir�obios do intestino, ausando ina-ma�~ao, olite, obesidade e diabetesPubliado em 17.06.2015 em essentia.om.br14Uma lasse de aditivos utilizados em quase todos os alimentos pro-essados pode ser parialmente ulpada por doen�as inamat�orias in-13Internet: \https://www.lifeextension.om/newsletter/2016/12/higher-magnesium-intake-assoiated-with-lower-risk-of-stroke-diabetes-and-heart-failure-death".14Internet: \https://essentia.om.br/aditivos-alimentares-omuns-alteram-mirobios-do-intestino-ausando-inamaao-olite-obesidade-e-diabetes/".

17e depois no 3o�, 6o� e 9o� m^es, forneeram dados sobre o peso orporal,irunfer^enia da intura, toler^ania �a gliose, resist^enia �a insulina,hemoglobina gliada, pept��deo-C e outros fatores.Ao �nal do estudo, 16,4% dos partiipantes do grupo plaebo tinhamdesenvolvido diabetes (gliose em jejum de 126mg/dL ou mais), testede toler^ania �a gliose oral em 200mg/dL e HbA1C em 6,5% ou mais.Entre aqueles que reeberam a urumina, nenhum aso de diabe-tes foi diagnostiado. Este grupo mostrou melhor funionamento das�elulas-� (�elulas do p^anreas que armazenam e liberam insulina epept��deo-C), menor resist^enia insul��nia e n��veis mais elevados deadiponetina omparado om o grupo plaebo. Al�em disso, no �ultimoaompanhamento uma pequena redu�~ao no peso orporal e da irun-fer^enia abdominal foi observada no grupo urumina. Nenhum efeitoolateral signi�ativo foi observado.Cheungsamarn e sua equipe sugerem que a urumina pode prevenira progress~ao da pr�e-diabetes para diabetes atrav�es da manuten�~ao dafun�~ao adequada das �elulas-�. Tamb�em observaram que o aumentoda adiponetina observada em assoia�~ao om a suplementa�~ao de ur-umina ajuda a reduzir a inama�~ao, que �e uma ausa de degrada�~aodas �elulas beta.\Nosso estudo mostrou que o extrato de urumina pode efetivamenteevitar que a popula�~ao pr�e-diab�etia desenvolva diabetes tipo 2", on-lu��ram os autores. \Embora os resultados sejam expressivos, faz-seneess�ario a aplia�~ao de um ensaio l��nio mais longo para on�rmara efetividade da urumina para melhorar a fun�~ao das �elulas-�".Durante s�eulos, espeiarias foram usadas omo mediamentos e, atu-almente, seu potenial de ura est�a novamente sendo desoberto einvestigado, em espeial a urumina, um ingrediente do onheidourry. �E um produto original da �India e �e omerialmente onheidoomo Curumin C3 Complex , um extrato om 95% de urumi-noides, diferente dos extratos dispon��veis no merado naional, que



18 7 CURCUMINA AJUDA PR�E-DIABETESapresentam apenas 0,4%, o que aumenta sua biodisponibilidade. Aurumina �e derivada da �uruma, um membro da fam��lia do gengibreque �e omposta por mais de 1300 esp�eies e a maioria �e onsideradaplanta mediinal, entre elas o a�afr~ao, pimenta e ardamomo.Estudos sugerem que a urumina pode ter benef��ios em in�umeraspatologias, al�em do diabetes, inluindo ^aner, problemas de pele(psor��ase), doen�a de Alzheimer, doen�as inamat�orias intestinais,doen�as auto-imunes e dor r^onia.A disponibilidade de Curumin C3 Complex  dentro da �elula podemelhorar om a assoia�~ao de outros ativos, omo a pimenta preta(Bioperine ). Embora seja um omposto seguro podem existir in-tera�~oes mediamentosas ainda n~ao investigadas.Refer^enia:Chuengsamarn, S., Rattanamongkolgul, S., Luehapudiporn, R., Phi-salaphong, C., Jirawatnotai, S. Curumin extrat for prevention oftype 2 diabetes. Diabetes Care. 2012 Nov;35(11):2121-7. (Dispon��velna ��ntegra)Lazar AN, Mourtas S, Youssef I, Parizot C, Dauphin A, Delatour B,Antimisiaris SG, Duykaerts C. Curumin-onjugated nanoliposomeswith high aÆnity for A� deposits: Possible appliations to Alzheimerdisease.Nanomediine. 2012 De 7. pii: S1549-9634(12)00687-9.Taylor RA, Leonard MC. Curumin for inammatory bowel disease:a review of human studies. Altern Med Rev. 2011 Jun;16(2):152-6.LifeExtension�2012

198 Meta-an�alise: maior ingest~ao de magn�esioassoiada om menor riso de aidentevasular erebral, diabetes, insu�i^eniaard��aa e mortalidadePubliado em 14.02.2017 em essentia.om.br12Em 8 de dezembro de 2016, a BMC Mediine publiou os resultadosde uma meta-an�alise realizada por pesquisadores da Universidade deZhejiang e da Universidade de Zhengzhou, na China, a qual onluiuque onsumir uma quantidade maior de magn�esio est�a assoiado aum menor riso de insu�i^enia ard��aa, aidente vasular erebral,diabetes tipo 2 e mortalidade por todas as ausas durante at�e 30 anosde seguimento. A meta-an�alise �e a primeira a investigar o efeito daingest~ao de magn�esio na dieta sobre o riso de insu�i^enia ard��aae a primeira meta-an�alise quantitativa que analisou a rela�~ao dose-resposta entre a ingest~ao do mineral e a mortalidade por todas asausas.Fudi Wang, da Esola de Sa�ude P�ublia da Universidade de Zhejiang,e seus olegas seleionaram 40 publia�~oes que inlu��am mais de ummilh~ao de indiv��duos para sua an�alise. O question�ario de frequ^eniaalimentar ou as respostas de reall diet�etio forneeram informa�~oessobre a ingest~ao de magn�esio.Durante os per��odos de aompanhamento dos estudos, foram dou-mentados 7.678 asos de doen�a ardiovasular, 6.845 asos de doen�aoronariana, 701 asos de insu�i^enia ard��aa, 14.755 asos de AVC,26.299 asos de diabetes tipo 2 e 10.983 mortes. Cada aumento de 100miligramas (mg) por dia na ingest~ao de magn�esio foi assoiado a uma12Internet: \https://essentia.om.br/meta-analise-maior-ingestao-de-magnesio-assoiada-om-menor-riso-de-aidente-vasular-erebral-diabetes-insu�ienia-ardiaa-e-mortalidade-durante-ate-30-anos-de-aompanhamento/".



24 10 ESTATINAS AUMENTAM O RISCO DE DIABETES10 As estatinas aumentam o riso de di-abetes em at�e 50% em mulheres maisvelhasPubliado em 22.05.2017 em essentia.om.br16

A terapia om estatinas aumenta o riso do diabetes surgido reente-mente em mulheres idosas em 33%, e quanto maior a dose, maior oriso, �e o que mostra uma nova an�alise do estudo observaional longi-tudinal australiano sobre a sa�ude da mulher.\Claramente, as estatinas t^em efeitos ben�e�os, inluindo uma redu�~aono riso de eventos ardiovasulares, no entanto, o efeito dose-respostaobservado sugere que pode ser s�abio evitar o uso de doses mais elevadasem mulheres mais velhas", esreveu o autor prinipal em um e-mailpara o Medsape Medial News, Mark Jones, MD, professor s^enior daesola de sa�ude p�ublia da Universidade de Queensland, em Brisbane.O Dr. Jones aresentou em uma delara�~ao da Universidade de Que-ensland que as mulheres que tomam estatina \devem ser uidado-samente e regularmente monitoradas quanto ao aumento da gliemia16Internet: \https://essentia.om.br/as-estatinas-aumentam-o-riso-de-diabetes-em-ate-50-em-mulheres-mais-velhas/".

9.1 A import^ania das bat�erias do intestino 21

testinais (DII), tais omo a doen�a de Crohn, e tamb�em pode levar �aobesidade e diabetes, segundo um estudo realizado por pesquisadoresda Cornell University, Emory University, Georgia State University eBar-Ilan University, e publiado na revista Nature.O estudo foi �naniado pelo Crohn & Colitis Foundation of Ameriae pelo National Institutes of Health.Os pesquisadores desobriram que emulsi�antes, aditivos do tipo de-tergentes usados para melhorar a textura dos alimentos e prolongar asua vida �util, alteram a omposi�~ao da mirobiota do intestino. Estaaltera�~ao leva a um aumento na inama�~ao que tem sido assoiadoom diversos problemas de sa�ude.\Estes resultados sugerem que o amplo uso de agentes emulsi�an-tes pode estar ontribuindo para um aumento da inid^enia soial daobesidade, s��ndrome metab�olia e outras inama�~oes r^onias", esre-veram os pesquisadores.

9.1 A import^ania das bat�erias do intestinoO intestino humano �e o lar de era de 100 trilh~oes de bat�erias deuma grande variedade de esp�eies diferentes, onheidas oletivamenteomo a mirobiota ou mirobioma. O mirobioma �e onheido por de-



22 9 ADITIVOS QU�IMICOS ALTERAM FLORA INTESTINALsempenhar um papel have no metabolismo e fun�~ao imune, e estudosanteriores demonstraram que quando perturbado ele pode desempe-nhar um papel em ertas doen�as inamat�orias r^onias. Estudostamb�em t^em mostrado que pessoas que sofrem de inama�~ao r^oniano intestino (sigla em ingl^es, IBD - Inammatory Bowel Disease) es��ndrome metab�olia apresentam mirobiota anormal.\Uma das prinipais arater��stias dessas epidemias modernas �e aaltera�~ao da mirobiota intestinal de uma forma que promove a in-ama�~ao", a�rmou o pesquisador Andrew T. Gewirtz.A s��ndrome metab�olia �e um grupo de sintomas (tais omo a obesi-dade loalizada aima da intura e elevado n��vel de a��uar no sangueem jejum) assoiado a um maior riso de doen�a ard��aa, diabetestipo 2 e doen�a hep�atia. Ela tem sido assoiada om altos n��veis deinama�~ao sist^emia. A IBD, que inlui a doen�a de Crohn e olite ul-erativa, �e uma inama�~ao r^onia e muitas vezes debilitante do tratodigestivo que pode ter s�erias onsequ^enias para a sa�ude. Ambas asondi�~oes t^em aumentado drastiamente em preval^enia desde meadosdo s�eulo 20.\O aumento dram�atio dessas doen�as oorreu apesar da gen�etia hu-mana estar onsistente, o que sugere um papel fundamental do fatorambiental", disse o pesquisador Benoit Chassaing. \O alimento inte-rage intimamente om a mirobiota, portanto, onsideramos quais dasmodernas adi�~oes �a oferta de alimentos poderia, eventualmente, fazeras bat�erias do intestino mais pr�o-inamat�orias."

9.2 Bat�erias alteradas inueniam o apetiteA adi�~ao de emulsi�antes em alimentos aproximadamente orrespon-deu om o aumento em ambas as ondi�~oes. Al�em disso, estudosanteriores demonstraram que, por dissolu�~ao da amada de muo queobre a parede intestinal, os emulsi�antes podem permitir que as
9.2 Bat�erias alteradas inueniam o apetite 23bat�erias do intestino aessem �as �elulas epiteliais que revestem o in-testino - uma �area que normalmente as bat�erias s~ao mantidas fora.Essa migra�~ao bateriana poderia por sua vez produzir inama�~ao dointestino.Para testar essa ideia, os pesquisadores alimentaram amundongosom os emulsi�antes omuns polissorbato 80 e arboximetileluloseem doses ompar�aveis �as enontradas em alimentos proessados. Comoesperado, desobriram que a mirobiota dos amundongos se alteroupara uma omposi�~ao mais pr�o-inamat�oria. Al�em disso, a mirobi-ota ganhou uma maior apaidade de digerir, de penetrar a amadade muo do intestino e produzir mais qu��mios pr�o-inamat�orios.Em amundongos om sistemas imunes anormais, isso levou ao desen-volvimento de olite r^onia. Em amundongos om sistemas imunesnormais, isso onduziu �a inama�~ao intestinal leve e s��ndrome me-tab�olia (inluindo a obesidade, resist^enia �a insulina, a��uar elevadono sangue e aumento do apetite).\Nossos resultados refor�am o oneito sugerido por um trabalho an-terior que a inama�~ao de baixo grau resultante de uma mirobiotaalterada pode ser uma ausa subjaente do exesso de apetite", relatouGewirtz.Os resultados refor�am a ideia de que a altera�~ao do mirobioma podeproduzir doen�as inamat�orias do intestino. E os pesquisadores ob-servaram que, atualmente, as medidas de testes de seguran�a dos ali-mentos s~ao insu�ientes, uma vez que n~ao ontam om os efeitos in-amat�orios de baixo grau.Traduzido por Essentia PharmaFonte: www.naturalnews.om/mirobiome obesity additives15Por David Gutierrez15Internet: \http://www.naturalnews.om/049229 mirobiome obesity additives.html".



25para garantir a dete�~ao preoe e gest~ao do diabetes". E, juntamenteom seus olegas, sugere que as estatinas poderiam ser interrompidaspor ompleto em algumas mulheres idosas.Em m�edia, as mulheres tomam estatinas durante 6,5 anos.A nova an�alise, publiada em Drugs and Aging, inluiu 8.372 mulheresaustralianas om idade entre 76 e 82 anos na linha de base, as quaisforam seguidas por 10 anos.Os pesquisadores observam que a maioria dos partiipantes em ensaiosom estatina eram do sexo masulino e que as mulheres, espeialmenteas idosas, foram sub-representadas.\Nosso grupo tem experi^enia e expertise em sa�ude da mulher, in-lusive est�a envolvido om o estudo longitudinal australiano sobre asa�ude da mulher h�a 20 anos, e nos onentramos na oorte de mu-lheres mais velhas (neste estudo) porque pensamos que esta �e umapopula�~ao geralmente n~ao onsiderada em ensaios l��nios", expliouo Dr. Jones.Estudos anteriores tamb�em mostraram uma assoia�~ao entre o uso deestatinas e no diabetes novo, ele e seus olegas aresentam, e emboramuitas vezes os benef��ios das estatinas s~ao ditas para ompensar oriso da doen�a, isso depende em primeiro lugar de sua india�~ao.Por exemplo, o uso de estatinas na preven�~ao prim�aria de doen�asardiovasulares permanee ontroverso.O resultado prim�ario da an�alise, sobre o diabetes novo, foi baseadoem uma nova presri�~ao de insulina, an�alogos de insulina, ou outrosagentes hipogliemiantes. A exposi�~ao �as estatinas foi determinadaom base nas presri�~oes entre 1o� de julho de 2002 e 31 de agosto de2013.\Desobrimos que 49% das mulheres em seus quase oitenta anos e nosanos logo seguintes tomavam estatinas, sendo que 5% foram diagnos-tiadas om o diabetes", observou o Dr. Jones.



26 10 ESTATINAS AUMENTAM O RISCO DE DIABETESEnquanto que elas pudessem ter tomado diferentes estatinas em dife-rentes doses ao longo dos 10 anos de intervalo do seguimento, a maiorpropor�~ao das partiipantes reeberam atorvastatina seguida de sin-vastatina. E quando havia uma mudan�a na dose, tendia a ser emdire�~ao a uma dose mais elevada ao longo do tempo. O riso de dia-betes foi por volta de 17% (om doses mais baixas) a 51% (om dosesmais elevadas).Com uma taxa de riso ajustada (HR) de 1,33% para a oorte global,este riso se traduz em 131 paientes a ada 5 anos de tratamento omestatina.\O que �e mais preoupante foi que enontramos um `efeito de dose',onde o riso de diabetes aumentou �a medida que a dosagem de es-tatinas aumentou, e ao longo dos 10 anos do estudo, a maioria dasmulheres progrediu para doses mais elevadas de estatinas", a�rmou oDr. Jones.Ele e seus olegas reomendam, portanto, que a avalia�~ao ont��nuados risos seja \r��tia" para garantir resultados �otimos de sa�ude equalidade de vida em mulheres mais velhas.Os resultados sugerem que \as mulheres idosas n~ao devem ser expostasa doses altas de estatinas", aresentam.Na verdade, em alguns asos, pode ser mais sensato parar o uso deestatinas por ompleto nesse grupo de paientes. No estudo, era deum ter�o das usu�arias n~ao reeberam presri�~ao para tal nos �ultimos6 meses antes de morrerem ou do �nal do seguimento.\As mulheres em nosso estudo estariam om 86 a 92 anos no �m do se-guimento e, dependendo da raz~ao para a presri�~ao iniial - preven�~aopreliminar ou seund�aria -, a onsidera�~ao orreta poderia talvez serent~ao a reomenda�~ao para a transi�~ao da n~ao presri�~ao nas mulheresdesta idade."Traduzido por Essentia Pharma

27Fonte: www.medsape.om/viewartile/87762617

17Internet: \http://www.medsape.om/viewartile-/877626?sr=wnl tp10n 170414 mspedit ous&ua=205527PG&impID=1328297".


