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Quanto menos

alcool, melhor

Pesquisas recentes indicam beneficios do consumo moderado de bebidas alcodlicas, como o
vinho. Especialistas, porém, alertam que, até agora, 0 comprovadamente positivo é nao beber

Daniel Ferreira/CB/D.A Press

» TATIANA SABADINI

ma taca de vinho por dia

faz bem ao coragdo; um co-

po de cerveja pode ajudar a

melhorar a performance de
um atleta; mulheres que consomem
bebida alcodlica regularmente nao
engordam: nao param de surgir pes-
quisas sobre beneficios do dlcool
consumido moderadamente, mas o
embate continua. Do outro lado da
balanca, estdo as consequéncias
que o organismo pode sofrer por
causa do excesso, essas sim com-
provadas hd anos pela ciéncia. Os
estudos dos supostos beneficios sdo
recentes e, portanto, precisam de
uma comprovacdo mais ampla. Pa-
raos médicos, a melhor opcao ainda
é ndo beber. Para aqueles, porém,
que nao conseguem ficar longe da
cervejinha gelada ou de um bom vi-
nho, a ordem é moderacao.

O consumo excessivo de dlcool
aumenta o risco de danos a vdrios
6rgaos, como o figado e o cérebro, e
também o risco de acidentes car-
diovasculares. “Para qualquer mé-
dico, seria irresponsdvel recomen-
dar mais de dois drinques por dia
para os homens e um para as mu-
lheres. Muitas pessoas bebem vi-
nho por causa dos antioxidantes e
dos flavanoides. Mas o melhor é fa-
zer a suplementacao de outra for-
ma, através da alimentacdo ou em
cdpsulas. Minimizar o consumo de
dlcool é sempre a melhor op¢ao”,
disse ao Correio Lindsay Brown,
professora da escola de ciéncias
biomédicas da Universidade de
Queensland, na Austrdlia.

Segundo a médica australiana,
entre os estudos recentes existem
evidéncias epidemioldgicas de que
as pessoas que bebem moderada-
mente, de uma a duas tacas de vi-
nho por dia, podem diminuir o risco
de doencas cardiovasculares. A su-
posicdo é de que os polifendis flava-
noides, encontrados na bebida a ba-
se de uvas, podem ter agdes positi-
vas. Nos anos 1990, a midia ameri-
cana incentivou estudos sobre a
substancia, que poderia evitar doen-
cas cardiovasculares, diabetes e
obesidade. “Por causa disso, temos
mais de 3 mil publicacdes cientificas
sobre o assunto. Por isso, hd um au-
mento de indicios que comprovam
beneficios contra outros problemas.
Sabemos muito mais do que hd 10
anos, mas ainda hd muito a apren-

der sobre todos os nutrientes do vi-
nho’, afirma Lindsay.

Beneficio “mental”

Uma taga depois do almogo e ou-
tra ap6s o jantar sao suficientes para
Olavo Tadeu Camara, 56 anos.
“Aprendi a tomar vinho muito cedo,
antes mesmo de ir para a escola’,
brinca. “Cresci em Andrado, no inte-
rior de Minas, e mordvamos perto
de uma vinicola.” Atualmente, as
degustacoes ficam restringidas a no
maximo trés vezes por semana. Para
o arquiteto, que faz atividades fisi-
cas e tem acompanhamento médi-
co regularmente, o vinho pode tra-
zer beneficios mais para a satide
mental do que para a fisica. “E um
momento para relaxar e estar tran-
quilo. Acredito que a bebida possa
ter seus beneficios, mas nada de
exagero. O organismo responde da
forma como vocé o trata, e o vinho
pode servir como complemento
disso”, afirma.

Para o sommelier Paulo Kunzle,
47 anos, a sentenca também € ver-
dadeira. H4 um ano, ele descobriu
que tem tendéncia a ter um nivel
muito alto de plaquetas e usou o vi-
nho como forma de terapia. “Con-
versei com 0 meu médico e tomei
todas as precaucodes. Descobri que o
vinho estava me ajudando esse tem-
po todo, porque ele tem proprieda-
des que ajudam a afinar o sangue e
dilatam as artérias”, comenta. Hoje,
ele toma religiosamente duas tacas
por dia. E € um dos maiores defen-
sores do hdbito. “Uma das princi-
pais vantagens do vinho sdo os an-
tioxidantes. Basta tomar como
exemplo a regido de Bordeaux, que
tem um baixo indice de mortalidade
por problemas cardiacos, e cada ha-
bitante consome, em média, 60 li-
tros da bebida por ano. Meu conse-
lho é sempre escolher os tintos se-
oS, porque os suaves tém um
conservante chamado sorbato
de potéssio.”

O vinho tem mais de 2 mil
componentes. Um litro tem
14mg de resveratrol, um poli-
fenol considerado essencial
paraasaude, segundo os cien-
tistas. E pouco provavel, no
entanto, que se possa obter
uma quantidade suficiente com
a bebida para reduzir significa-
mente o risco de doencas cardiacas.
“Os polifendis ou outras tantas subs-

tancias podem ter contribuido para
os resultados positivos em estudos
experimentais, mas nds simples-
mente ainda ndo temos nenhuma
evidéncia detalhada sobre essa as-
sunto”, explica Lindsay.

Dieta

Um estudo divulgado na semana
passada e muito comentado na in-
ternet e pela comunidade médica
sugere que mulheres que bebem &l-
cool regularmente tém menos ten-
déncia a engordar. A autora do estu-
do, LuWang, do departamento de
Medicina Preventiva do Brigham
and Women'’s Hospital, de Boston,
nos Estados Unidos, explicou ao
Correio que o ponto de partida da
pesquisa foi o fato de que mais de
metade dos americanos consome
bebidas alcodlicas. Itens como vi-
nho, cerveja ou vodca eram consi-
derados fontes de energia que, a
longo prazo, poderiam resultar em
ganho de peso. “No entanto, nao foi
possivel obter evidéncias consisten-
tes de que o consumo de &l-
cool apresenta um risco

menta a especialista.
Os cientistas cal-

Defesa: o arquiteto
Olavo acredita que o
vinho tenha mais efeitos
para a saide mental do
que para afisica

19.220 mulheres, todas com 39 anos,
livres de doencas cardiovasculares,
cancer e diabetes e que tinham peso
normal. O acompanhamento foi fei-
to, anualmente, durante 13 anos. Se-
gundo LuWang, nao foi possivel ob-
ter dados concretos para explicar
por que o consumo de dlcool pode
influenciar no peso, mas descober-
tas de outros estudos podem ofere-
cer algumas explicacdes plausiveis.
0 dlcool ajuda o préprio corpo a
estimular o processamento da ener-
gia. Mas de nada adianta exagerar
na dose, apenas com moderacao é
possivel perceber algum efeito. “En-
tre as mulheres, aquelas que tém
consumo leve a moderado de dlcool
normalmente tém uma ingestao
menor de calorias de fontes ndo al-
codlicas. Por outro lado, a ingestao
de dlcool tende a induzir 0 aumento
do gasto de energia, além da caloria
consumida através da bebida. Isso
pode explicar o resultado do nosso
estudo. Existem também outros me-
canismos pelos quais o dlcool pode
modificar o peso corporal. Incluin-
do o efeito do dlcool na absorcao e
digestao de nutrientes, inter-

gordura”, sugere LuWang.
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Paulo Kunzle toma duas
tacas de vinho todos os
dias: crenca no poder
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conclusivas

» RICARDO TEIXEIRA

No consultério do cardiologista, uma
senhora que precisa de medicacoes para
controlar sua pressao arterial encerra
sua consulta perguntando se ela pode
manter o seu habito de tomar uma taca
de vinho por dia. O doutor lhe responde
que ndo sé pode como deve: “Minha ca-
ra, temos acompanhado nos dltimos
anos uma série de estudos que demons-
tram que o consumo moderado de dlcool
reduz o risco de doencas cardiovascula-
res, incluindo o infarto e o derrame cere-
bral. Isso significa que quem bebe pouco
tem menos eventos cardiovasculares do
que aqueles que nao bebem. Ja o consu-
mo exagerado de dlcool provoca um
maior risco de doencas cardiovasculares.
Veja bem, devemos entender consumo
moderado como até duas doses de bebi-
da por dia para homens e uma dose para
mulheres. As pesquisas ainda apontam
que esse efeito protetor do consumo dia-
rio e moderado deixa de existir quando a
pessoa exagera na dose mesmo que seja
por apenas um dia no meés”.

Essa mesma senhora ouvird dos médi-
cos que sua taca de vinho é capaz de redu-
zir seu risco de doenca de Alzheimer e ou-
tros tipos de deméncia. Ouvird também
que jd existem estudos que demonstram
que o seu hdbito também estd associado a
um envelhecimento com maior nivel de
independéncia fisica e maior longevidade.
As bebidas alcodlicas, de uma forma geral,
promovem esses efeitos positivos, mas o
vinho tinto parece ser levemente superior,
pois, além do dlcool, ele possui outras
substancias
protetoras, co-
mo os flavonoi-
des, incluindo o
resveratrol.

Apesar de to-
das essas evi-
déncias, nao
existe justifica-
tiva até o mo-
mento para se
indicar o con-
sumo de édlcool
por potenciais
efeitos medici-
nais. A luz do
conhecimento
atual, recomen-
da-se que os
médicos ndo in-
diquem o uso
de dlcool como
se fosse um su-
plemento ali-
mentar para
prevenir doen-
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continuem sem
beber e, as pes-
soas que ja tém
o habito de be-
ber, que ndo ultrapassem os limites. Mas
isso também estd mudando, ja que estu-
dosrecentes tém demonstrado que o
consumo regular de dlcool, mesmo em
doses leves a moderadas, estd associado a
um maior risco de diferentes tipos de
cancer, como o de mama, reto e figado.
Por essa razao, em 2009, o Instituto Na-
cional do Cancer da Franga deu inicio a
uma campanha chamada Alcool Zero, de-
fendendo a ideia de que mesmo uma do-
se didria ndo é segura.

Nao se deve pensar no dlcool como
um elemento promotor da satide da po-
pulacdo, ndo s6 pelo aumento do risco
de cancer, mas também porque muitas
pessoas atravessam a barreira entre o
consumo moderado e o consumo exage-
rado. Esse consumo exagerado é respon-
sdvel por uma em cada 25 mortes no
mundo e, como se ndo bastassem as mais
de 200 doencgas secunddrias ao dlcool,
ainda temos os enormes problemas so-
ciais que estdo associados ao seu consu-
mo. E isso jd é um problema para l4 de
antigo. Por 40 dias e 40 noites, Noé, sua
mulher, trés filhos e os animais embarca-
ram na arca enquanto o diltivio destruia
o resto do mundo. Ao chegar em terra fir-
me, uma das primeiras coisas que Noé
fez foi “tomar vinho e ficar embriagado”
e os filhos precisaram protegé-lo para
que ele ndo metesse os pés pelas maos. O
livro do Génesis marca a presenca do 4l-
cool e seus riscos ja nos primérdios da
humanidade.

Apesar de
todas essas
evidéncias,
nao existe
justificativa
até o
momento
parase
indicaro
consumo

*Doutor em neurologia e pesquisador do
Laboratério de Estudos Avancados em
Jornalismo da Unicamp. Escreve todas as
segundas-feiras no blog Satide para Todos
do Correio Braziliense.



