— A PESQUISA

Pesquisas confirmam propriedades preventivas de um dos alimentos
tradicionais do brasileiro em relacao a algumas formas da doenca

Por Silvia Marangoni
Fotos Ed Viggiani

omer feijao regularmente diminui o risco
de alguns tipos da doenca. Estudos re-
centes destacam seu carater protetor contra o
cancer oral, gue compreende boca, faringe e
laringe, e também o de mama. O consumo de
feijdo vem sendo recomendado por nutricionis-
tas e organizacoes sanitarias. E o caso do Guia
Alimentar para Alimentacdo Saudavel, do Mi-
nistério da Saude, que recomenda o consumo
diario do alimento por ele também colaborar
para a reducdo da ocorréncia de doencas cro-
nicas nao transmissiveis, como a obesidade.
Dirce. Marchioni, nutricionista graduada
pela Universidade de Sao Paulo, com mestrado
e doutorado em Saude Publica, também pela
USP, e pods-doutorados em Consumo Alimen-
tar e Epidemiologia Nutricional pela Fundacdo
Oswaldo Cruz (Fiocruz), tem estudado o papel
do feijdo como fator de prevencéo de cancer
oral. Segundo a pesquisadora, esse tipo de
cancer é altamente letal, com taxa de sobrevi-
da de cinco anos de 50,1% - considerada alta,
porém, em comparagao a de outros tipos de
cancer. "Apesar dos recentes avangos nos tra-
tamentos da doenca, houve pouca mudanca
nas tendéncias de sobrevida nas Ultimas déca-
das em todo o mundo. O estagio da doenca no
momento do diagnoéstico, a disponibilidade e
qualidade do tratamento influenciam nas taxas
de sobrevivéncia”, afirma.
O tabagismo e o etilismo sao, reconhecida-
mente, 0s principais fatores de risco para esse
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tipo de cancer, isoladamente ou combinados.
Dados do Hospital do Cancer de Sao Paulo
mostram que cerca de 90% dos casos de can-
cer de boca ocorrem em fumantes.

Dirce enfatiza as propriedades que fazem
do feijao um aliado na prevencao do cancer.
“Ele é fonte de amido resistente, fibras dieté-
ticas, oligossacarideos e carboidratos fermen-
taveis. Seus grdos contém antioxidantes, in-
cluindo minerais tracos e compostos fendlicos,
acido fitico, relacionados a prevencdo de can-
cer de colon, e fitoestrogenos”. Esses Ultimos,
além de relacionados a prevencdo do cancer de
mama, sdo fitoquimicos usados para terapias
de reposicdo hormonal durante a menopausa.

A pesquisadora defende que o alimento
seja incorporado como habito de alimentagéo
saudavel, explicando que o cancer surge, prin-
cipalmente, de agressdes continuas as células.
“Cancer é uma doenca multifatorial. O corpo
humano tem cerca de 10 quadrilhdes de cé-
lulas, que sdo renovadas e repostas constan-
temente. Todos os tipos de cancer comecam
quando uma Unica célula escapa desses con-
troles que regulam o crescimento e replicacao
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— A PESQUISA

Doenca matara mais que coracao

Segundo estudo do Centro Internacional de Pesquisas contra
o Cancer da OMS, a doenca superara as cardiovasculares
como primeira causa de mortalidade no mundo em 2010,
principalmente devido ao aumento do tabagismo. Os tipos de
cancer de maior incidéncia mundial sdo pulmao, mama, colo-
retal, estbmago e figado. Juntos, somam quase a metade dos
novos casos de cancer gue surgem anualmente.

Letalidade e sobrevida

* Pulmao: considerado o mais letal. Cerca de 90% dos casos
em homens estdo relacionados ao tabaco. A sobrevida
média cumulativa total em cinco anos varia entre 13 e 21%
em paises desenvolvidos e entre 7% e 10% nos paises em
desenvolvimento.

* Mama: é mais comum entre as mulheres. Na populagao
mundial, a sobrevida média apds cinco anos é de 61%.

¢ Colo-retal: sobrevida média global em cinco anos varia entre
40 a 50%.

* Estdmago: segundo tipo mais letal. Sobrevida relativa em
cinco anos é de cerca de 20% na maioria dos paises. A
excecdo é o Japao, com sobrevida de 60%, o que pode ser
explicado pela existéncia de programas de rastreamento
populacional, sistemas de diagndsticos e tratamentos bem
estruturados, uma vez que o pais apresenta altissimas taxas
de incidéncia da doenca.

¢ Oral: é o quarto tipo de cancer mais frequente no sexo
masculino e sétimo mais frequente no sexo feminino. No
Brasil, a sobrevida em cinco anos é de 50,1%. Nos Estados

Unidos, 54,9%.
FONTE: OMS, INCA (INSTITUTO NACIONAL DO CANCER)

normais. De 90 a 95% dos casos da doenca
envolvem alteracdes ou danos acumulados ao
longo do tempo no material genético das cé-
lulas. Esses danos podem ser tanto biologicos
quanto relacionados a alimentacao, nutricdo e
sedentarismo, que estdo entre os mais impor-
tantes fatores ambientais relacionados ao de-
senvolvimento de formas da doenca.”

Os estudos ndo associam um nutriente es-
pecifico que, isoladamente, seria capaz de pre-
venir o desenvolvimento de cancer, mas expli-
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cam gue a composicao dos graos garante uma
combinacdo estratégica de elementos que se
complementam, agindo de maneira protetora.
“Os graos tém digestdo e absorcdo mais lenta
do que alimentos refinados, e diminuem a res-
posta glicémica sanguinea poés-prandial. Esses
mecanismos, isoladamente ou em conjunto,
poderiam explicar o efeito protetor atribuido a
esse alimento nas varias fases do processo carci-
nogénico”, explica a nutricionista.

Apesar dos beneficios, o brasileiro tem co-
mido menos feijao a cada ano, segundo a Pes-
quisa de Orcamentos Familiares, do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE). A
aquisicao alimentar anual per capita de feijao

Outros alimentos podem atuar na
prevencao de cancer oral, como frutas,
verduras, legumes e graos integrais

no periodo 2002-2003 foi de apenas 12,4 qui-
los. Na década de 1960, o consumo era de 23
quilos anual per capita. Pesquisas de habitos
de consumo relacionam o aumento do poder
aquisitivo ao declinio do consumo de feijao,
como se o brasileiro optasse por outros alimen-
tos sempre gue o bolso permitisse comprar ou-
tros produtos, como carne e derivados de leite
— em especial, queijos e iogurtes.

Ha outros alimentos que podem atuar na
prevencao de cancer oral, especialmente os
de origem vegetal: frutas, legumes, verduras
e graos integrais, como soja, ervilha, lentilha,
amendoim, fava e grdo-de-bico. “Para que
possam agir na preven¢ao do cancer, no entan-
to, é preciso consumir 400g desses alimentos
diariamente”, explica Dirce.

Cancer é considerado uma doenca poten-
cialmente prevenivel. “De acordo com o Fundo
Mundial para Pesquisa em Cancer, dentre os
fatores de prevencdo estdo a manutencado do
peso corporal considerado normal, ndo apre-
sentar ganho de peso na idade adulta, ser fisica-
mente ativo, evitar habitos sedentarios, limitar

o consumo de alimentos e bebidas densos em
energia e ricos em acucar (que estao relaciona-
dos ao ganho de peso) e basear a alimentacao
em produtos de origem vegetal, limitando o
consumo de carne vermelha”, afirma a pesqui-
sadora. Com relacdo ao cancer oral, segundo
ela, estudos de diferentes paises apontam para
um efeito protetor provavel proporcionado
pelo consumo de frutas, vegetais e alimentos
contendo carotendides, como cenoura, abobo-
ra, tomate, manga, laranja, mamao, gema de
ovo e salmao, dentre outros. Em geral, quanto
maior a intensidade da cor, maior quantidade
de carotendides tem o alimento. m

Pesquisas
indicam o caminho

Por Thomas Prates Ong

“Hoje se sabe que o cancer é fruto da interacdo

gue o consumo excessivo de alguns alimentos,
como a carne vermelha, pode aumentar o risco
da doenca, principalmente se processada em

agentes carcinogénicos. Por outro lado, estudos
mostram que quem come maiores quantidades

contra o cancer. Além dos nutrientes classicos,

de aspectos genéticos e ambiente. Sedentarismo,
poluicao, tabagismo e alimentagdo sdo os principais
fatores ambientais, sendo que 30% dos canceres
estao relacionados a alimentacdo. Também se sabe

altas temperaturas, como o churrasco, por conter

de frutas, verduras e legumes esta mais protegido

como vitaminas e minerais, estao presentes nesses
alimentos milhares de compostos bioativos que sao

substancias de agdo biolégica, como catequinas (cha

verde), carotendides (frutas e verduras), compostos
sulfurados (alho), importantes aliados na prevencao

do cancer. E importante lembrar que o cancer néo é

algo que se adquira de uma hora para outra. E um
processo demorado, que chega a durar décadas.
Uma pessoa pode levar, em média, dois tercos de
sua vida até desenvolver um cancer com base em
desequilibrios na sua alimentacao e em outros
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fatores. Ha tempo suficiente para adotar medidas
preventivas, que incluem o consumo diario de ao
menos cinco porgdes de frutas, verduras e legumes.
Seus compostos bioativos tém diversas acoes
benéficas, como protecao contra danos no DNA e
eliminacdo das células precursoras de tumores. Além
disso, outras medidas importantes incluem moderar
o consumo de carne vermelha e alcool, bem como
manter peso corpoéreo adequado.

No futuro, a partir dos avancos da nutrigenémica e
nutrigenética, duas linhas de pesquisa da Nutricdo
gue estudam a interacao entre os alimentos e

0s genes humanos, sera possivel personalizar a
alimentacao fazendo recomendacdes nutricionais
mais efetivas e direcionadas que promovam a satde
e sejam capazes de reduzir sensivelmente o risco de
doencas — inclusive o cancer.”

Thomas Prates Ong ¢ farmacéutico-bioguimico e
doutor em Ciéncia dos Alimentos, com pés-doutorado
em Bioquimica da Nutricdo. E professor doutor do
Departamento de Alimentos e Nutricdo Experimental da
Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas da USP e integra

a diretoria da Sociedade Brasileira de Alimentacéo e
Nutricdo (SBAN)
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