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A ma noticia: somos viciados em gordura, sal
e acucar. A boa: novas pesquisas revelam que
podemos reprogramar nossa cabeca para
nao cair em tentac3o. E o rehab alimentar
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Vocé pensou uma, duas, 3
vezes, mas nao resistiu: usou
a tal substancia. Ela logo de-
sencadeou em sua cabeca
UM processo viciante: ao to-
car sua lingua, fez liberar em
seu cérebro opioides — qui-
Micos responsaveis por uma
sensacao de recompensa e
prazer, também acionados
por drogas como heroina e
morfina. Inconscientemente, vocé move sua lingua e
mandibula. Se fosse uma crianca, abriria um sorriso.
A resposta imediata do seu corpo: quero mais!
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Esse barato nao foi provocado por uma nova droga
da moda. E uma velha conhecida que, consumida eom
moderacfio, é essencial & nossa sebrevivéncia: comida,
Mais especificamente aquela com grandes quantidades de
gordura, sal e acliear, ingredientes que, a ciéncia revelsa,
nos fazem pedir cada vez mais, mais e mais. “S&o as cha-
madas comidas palativeis, ndo sé porque sao saborosas
e dio prazer, mas porque estimulam nosso apetite e nos
fazem comer sem parar”, diz o autor do livro The End of
Overeating (O Fim da Comilanga, sem edigdo no Brasil)
David Kessler, ex-integrante do FDA, 6rgéo que regula-
menta alimentos e remédios nos Estados Unidos. Esses
ingredientes mexem em mecanismaos cerebrais que cos-
tumam ser atingidos também por drogas pesadas, como
a heroina e, a mais recente descoberta, maconha. Basta
sentirmos um cheirinho de batata frita ou dar a primeira
mordida em um bolo de chocolate para disparar o ciclo
vicioso. “Comer alimentos ricos em a¢iicar, gordura € sal
s6 nos faz comer mais alimentos ricos em ag¢ticar, gordura
e sal”, diz e repete Kessler. Para entender esse desejo
sem fim, a ciéncia da gordura — que ja analisou nosso
metabolismo e reacdes fisioldgicas —agora muda de foco.
“As pesguisas sempre buscaram o gue acontece em nosso
corpo enquanto comemos. Mas a verdadeira pergunta &:
o que acontece em nosso cérebro?”, diz Kessler, Entender
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isso é essencial para que possamos reprogramar nossa
mente. E dar infcio a uma reabilitacdo alimentar — a (inica
salda para se pensar como um magro.

Gordura da larica
Em junho, cientistas da Universidade da Califérnia e
do Instituto de Tecnologia da Italia publicaram um
estudo revelando que a ingestdo de alimentos gordu-
rosos libera no intestino endocanabinoides. Qualquer
semelhanca do termo com a Cannabis sativa, a planta
da macanha, ndo é coincidéncia. Esses quimicos sao
parecidos com aqueles encontrados em um cigarro feito
com ela e que costuma causar um apetite voraz — a
famosa larica pds-baseado. No experimento, ratos ali-
mentadas com gordura ndo conseguiam parar de comer.
Ja os que ingeriram s6 proteina ou carboidrato se deram
por satisfeitos mais rapidamente. “Provavelmente, 0s
endocanabinoides reduzem a mensagem de saciedade
que; se origina no intestino e € enviada ao cérebro”,
afitna Nicholas DiPatrizio, professor do Departamento
de Farmacologia da Universidade da California.

Nio & s6 gordura que tem essa capacidade de nos fa-
zor continuar comendo mesmo quando ja estamos su-
postamente satisfeitos. “T'oda comida prazerosa pode



neutralizar os sinais de saciedade”, diz o neurocientista
David Linden, autor do livro 4 Origem do Prazer (langado
no Brasil em agosto pela Editora Elsevier). Al também
entram os pratos ricos em agticar e sal, que liberam em
nosso cérebro mais dopamina, um neurotransmissor res-
ponsivel pela sensagdo de felicidade e bem-estar, do que
os demais tipoes de alimentos. Um trugue da natureza para
que os homens das eavernas sobrevivessem.

Na dieta dos nossos antepassados, alimentos com sal,
gordura ou agicar eram raros — as refeicdes ndo tinham
mais que 10% de lipidios, as gorduras gue vinham da
carne. Nosso vicio em sal nao é totalmente explicado
pela ciéncia. Mas os pesquisadores desconfiam gue seja
uma estratégia evolutiva para compensar o sodio perdido
no suor. J4 a gordura e o aglicar sdo reservas nafurais de
energia: fomos programados para abocanha-los sempre
que 0s encontramaos pela frente. “Mas sabemos que se
vocé comer agiicar, gordura e carboidratos refinados [que
se transformam rapidamente em ac¢ticar na digestio]
repetidamente, isso ird alterar seus circuitos de prazer”,
afirma Linden. Com o tempo, as células ¢cerebrais néo
irdo responder de forma tio intensa ao estimulo pro-
vocado por esses ingredientes. Como acontece com a
heroina, o efeito enfraquece com o passar do tempo. E
al vocé precisa de mais quantidade da substancia para
sentir o mesmo barato.

Vicio em comida

O deleite com os alimentos funciona em duas fases, Pri-
meiro vém as preliminares; sentir um cheiro gostoso,
passar na porta do restaurante onde se experimentou
um jantar dos deuses ou assistir a uma propaganda de
biseoitos recheados na TV. “E dai que vem o verdadei-
ro poder da comida: da antecipacio do prazer”, afirma
Kessler. Esses estimulos ja sdo suficientes para fazer
nosso cérebro liberar dopamina, A substdncia —também
responsavel pelos impulsos de fuga — cria o desejo € nos
faz correratras do que for necessirio para comer aquele
prato tentador. Quando vocé, de fato, abocanha a gos-
tosura, mais dopamina é liberada. E também opioides,
Essas substancias fardio nfio apenas com ue voce sinta
prazer, mas aumentardo seu desejo e irfo motivi-lo a
buscar mais comida. Para evitar que esse ciclo tenha inf-
cio, & necessirio parar no comecinho. Mude o ¢caminho
de casa para o trabalho para nfo passar na frente do tal
restaurante e evite chegar muito proximo da banca de
pastel para nio ser seduzido pelo cheirinho de fritura.
O prazer proporcionado apenas pela ideia de que vocé
estd prestes a se esbaldar com uma delicia dessas jd pode
fazer vocé perder o controle.

A prova veio de um estudo divulgado em abril, em
que pesquisadores da Universidade de Yale, EUA, reu-
niram 48 mulheres, entre magras e acima do peso, para
testar o quanto ficavam tentadas ao ver um milkshake
de chocolate. Apas 4 a 6 horas em jejum; as volunta-
rias olhavam parauma foto da bebida. Somente depois
podiam sabored-la de fato. Nos dois momentos, seus
cérebros foram escaneados. Em algumas mulheres, os
cientistas observaram um padrio de atividade de neu-
ronios eomum também no vicio em drogas: a simples

o

sugestio da comida ativava mais o sistema de prazer
e recompensa do que ingeri-la propriamente. Essas
mulheres tinham uma fissura por comidas caldricas
maior do que a normal (ja que liberavam mais dopamina
nas preliminares) e uma satisfacdo inferior 8 média ao
abocanhar as gostosuras (quando os quimicos de bem-
estar vinham menos do gue o esperado). Resultado: elas
comiam mais como forma de compensacao.

O curioso é que esse padrio nio foi visto apenas em mu-
lheres obesas, mas também nas magras. “Estar dentro do
peso nio quer dizer que vocé ndo seja viciado em comida”,
diz Ashley Gearhardt, pesquisadora do Centro Rudd para
Palitica Alimentar e Obesidade da Universidade de Yale.
Algumas pessoas compensam a comilanca eom dias sem
colocar quase nada na boca ou com muito exerciciofisico,
mas correm o risco de ganhar peso mais adiante, »
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circuito de prazer. Saiba como

| O CAMINHO DO ViCIO

Gordura, sal e aglcar ativam nosso
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PRELIMINARES
S6 de ver ou sentir o cheiro de uma comida supercalérica
e saborosa seu cérebro ja libera dopamina — quimice

que d4 sensacio de felicidade e bem-estar. A substancia
também gera desejo e motivacia para Ir atras da comida.

AHORAH
mais guimicos. prazet quando

Algumas p‘e;aas liberam
sentem o estimulo de Lm

Quando, de fato, vocé come o
prato teptador, mais dopamina

alimento do que ao abocanha- ¢ liberada em sua cabega. E
o propriamente. Para agora também opioides. Essas
(COMPENSAS COmem) substancias geram satisfacdoe
mais. vontade de comer mais e mais.
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»Ponto G do cérebro

A grande dificuldade em resistir a essas comidas tio sa-
borosas e viciantes é que elas provocam uma verdadeira
festa em nossa cabega, nos fazem liberar quimicos do
prazer de maneira instantdnea. E a sensacgdo de éxtase
pode ir além se houver novidade e variedade em seu pra-
to, ja gue as células cerebrais tém preferéncia. Algumas
respondem ao gosto, outras a textura dos ingredientes,
a0 seu cheiro, a4 simples visdo ou d temperatura da comi-
da. Os neurénios ligados ao acticar irdo vibrar quando
voceé come um doce, por exemplo. Os que adoram sal vio
enlouguecer na presenca de uma coxinha. Agora, imagi-
ne que vocé coma um quitute que misture doee, crocante
e macio, quente e frio — como um sorvete com calda
de chocolate fumegante em uma casquinha de biscoito
salpicado por balas coloridas, Diversos neuronios vao
aeender ao mesmo tempo e fazer uma verdadeira rave em
sua cabega. A sensacio € praticamente irresistivel, mas
cada vez que vocé cede a ela, sé fortalece o vicio.

Toda essa comilanca chega ao chamado hedonic hot-
spot (ponto quente do prazer), uma espécie de ponto G
do cérebro gue, diferente do ponto G feminino, pode ser
encontrado em regides diversas. “Do tamanho de uma
cabeca de alfinete, esses pontos levam a um pico de
prazer quando sdo estimulados por opioides ou endoca-
nabinoides”, afirma o professor de biopsicologia e neuro-
ciéneia'da Universidade de Michigan, Kent Berridge. “A
combinagfo de gordura e agiear € muito mais potente
do que os dois ingredientes separados”, diz Keller: Isso
explica por que preferimos um brownie suculento a uma
eolher cheia de aguicar eristal. A somatdria de sensagoes
térna o prazer mais potente e a vontade de comer foge
do controle, Para piorar, o mundo atual nos empurra
para esses desejos o tempo todo.

A evolucdo que nos levou a fazer de tudo para comer
alimentos caléricos, ha milhares de anos, nio previu que
hoje haveria lojas de conveniéncia e lanchonetes a cada
esquing. *O sistema que era Gtil a sebrevivéneia humana
tornou-se muito perigoso, porgue o excesso de consumo
leva 4 obesidade, diabéte e alguns tipos de cancer”, afir-
ma o biopsicélogo Gary Beauchamp, diretor do Monell
Center, instituto americano de pesquisa em paladar e
olfato. Nossos antepassados pré-historicos precisavam
armazenar todas as calorias disponiveis. Hoje, a maior
parte do tempo estamos expostos a antineios apelativos
de comidas superdoces e gordurosas. Nunca foi tdo fa-
¢il e barato eonseguir salgadinhos e refrigerantes. E a
industria vem tomando proveito das descobertas sobre
nosso vicio em comida, “Os alimentos vém sendo altera-
dos com o objetivo de ficarem muito mais estimulantes.
Nossa cabeca simplesmente ndo sabe como reagir a eles
e acabamos comendoe demais”, afirma Gearhardt.

A pesguisadora diz que a comida esta tomando o pa-
pel que foi do tabaco ha décadas. Quando fumar néo
era socialmente estigmatizado, o cigarro era facil de se
conseguir e exposto em todo lugar: bares, lanchonetes,
supermercados. Com as campanhas contra essa indus-
tria, a exposicdo diminuiu, O habito caiu junto, mas abriu
espaco para outros vieios. “Dos anos 60 até agora, o pe-
50 médio de um americano adulto aumentou 11 gquilos”,

o
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MAS ESCOLHAS
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é Apo6s 20 anos de pesquisa,

?—; cientistas de Harvard mostram
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é

0 que vocé nao deve comer

0S VILOES

‘1. Bebidas adocadas.

Nosso corpe nao interpreta
as calerias:dos 'Hq,u idos comao
faz com os alimentos solidos.
Sucos, refrescos e refrige-
rantes saciam poUco e nos
Fazem comer mais. Quandp
ha adigdo de agucar, costu-
ma §er em exagero,

2. Grios refinados
P&o e arrozbrancologo

“viram glicose na digestao:

Assim. ha peuga diferenga

entreeles e umatigela de
acucar puro:

3. Batatas
Saoas piores Rapidamenta,
digeridas, viram glicose: As

fara e macia per dentro. gue
ativam os circlitos de prazer,

4. Carnes

Evite até o fim as processa-
das (como hambirgueres e
salsichas). Alem da adigao de
gordura e aglcar, € comoise
aindistria jd fizesse metade
da digestdio por nds. Macias
e desmanchando na boca, 56
estimulam acomilanca.

5.Doces

Superealbrico, vagicar &
processado pelocorpo em
tempo recorde e ndo delxa
vacs satisfeito Eumdos
Ingredientes que dispara
nosse sistema de vicio no

fritas sderainda mais vician-
tes, por causa da gordurale
pela textura crocante por

XUARAR N

afirma Linden, Os brasileiros também estdo ficando mais
cheinhos. Segundo dddos do IBGE divulgades em julho,
0 exeesso de peso ji atinge metade da populacao. “Para
algumas pessoas poderia ser o dlcool, as drogas. o sexo
ou a jogatina, Mas o vicio socialmente mais aceito hoje
certamente é o da comida”, diz Keasler. Afinal, vivemos
em busca do prazer — eientificamente falando. Para se
livrar de tal vicio, que, em diferentes graus, atinge 85%o
da populagdo mundial, sé passando por um programa que
o0 pesquisador chama de reabilitacdo alimentar.

Food rehab

Nem pense na dietfi da sopa, da Lua, dos carboidratos.
Dieta ndo funcionay “Pode até fazer vocé perder alguns
quilos mas, se depols vocé retornar ao seu antigo ambien-
te, seu cérebro volta a disparar o eiclo vicioso e vocé ira
engordar de novo”, diz Kessler, Ele 56 acredita em uma
saida; reprogramar a mente. “Precisamos estabelecer 3»

efeito € agravado,

cérebro. Misturado a gordura
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Vegetais voce satisfeito antes. Prote-
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elacionados com pazdaau t0s que mais saciam.
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» novos circuitos em cima dos antigos. aqueles que sao
ativados em resposta aos alimentos ricos em gordura,
sal e acticar”, diz. Um dos exercicios para chegar 14 é
olhar a eomida engordativa ndo como algo saboroso,
que trard recompensas, Mag pensar que, a médio prazo,
aguele prato fard vocé se sentir mal, ganhar peso e até
ter problemas de satude. Nada facil.

Assim como vale mudar o eaminho de casa para o
trabalho para evitar a lembranga ou um cheirinho ten-
tador, é cauteloso ndo entrar na cozinha ao chegar em
casa. Quando wvocé passa longe das fentacoes, corta o
ciclo de vicio pela raiz. Por mais que vocé pense em um
hamblrguer delicioso, se ele nio estd por perto e ndo
hi a menor ehance de comé-lo, seu ¢érebro ja ndo libera
tanta dopamina. Logo, vocé nio fica tdo fissurado pelo
sanduiche. O neurologista da Universidade MeGill, no
Canada, Alain Dagher, comprovou isso em fumantes.
Ao escanear o eérebro de voluntirios, percebeu que os
gue haviam sido avisados de gue receberiam cigarros
a0 final da sessdo liberaram mais dopamina do que
aqueles que sabiam que teriam que ficar sem fumar por
mais 4 horas depois dela O segredo, entdo, e dificultar
0 acesso s comidas gordas

Repetir o carddpie todo dia também reduziria a fis-
sura. Em abril, o professor de medicina preventiva da
Universidade de Buffalo, Nova York, Leonard Epstein,
publicou um estudo que demonstra gue monotonia na
mesa pode ajudar a perder peso. No experimento, muthe-
rés cumpriam tarefas, come fazer uma palayra cruzada,
e eram recompensadas ¢om doeinho e um pedaco de
gueijo. Foram einco testes eom dois grupes. Com o pas-
sar das sessoes, observou-se que as voluntarias que iam
semanalmente ao laboratorio continuaram empenhadas
em ganhar o queijo e o doce, mas as que frequentavam
o'local diariamente diminuiram seu desejo. “Elas se ®»
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1.NAO FACA DIETA: O cérebro
interpreta a perda de peso como uma
agressao e tenta combaté-la, fazendo
com que vocé sinta mais fome, mais
prazer em comer e gaste menos energia.

2.LEMBRE-SE DO QUE COMEU:
Saber o que vocé almogou diminui

o tamanho do lanche da tarde, pois
permite que voceé calcule melhor as
consequéncias da ingestdo de mais
calorias.

3.DESVIE O CAMINHO: seta

um restaurante que lembra um jantar
suculento ou uma lanchonete que reaviva
seu lado junkie, mude a rota. Seu cerebro
pode disparar o circuito vicioso somente
ao vé-los,

4. PECA O DE SEMPRE: Ao comer
a mesma coisa, vocé desenvolve a
chamada saciedade de sabor especifico:
se acosturna com um gosto, que

deixa de ser tio tentador. Apligue nos
alimentos caloricos.

5.NAO CONTE CALORIAS: Ea
gualidade delas, ndo a quantidade,

que importa. Alimentos refinados padem
sar menos caldrices, mas nao saclam

e, no fim, fardo vocé comer mais
{conheca os vildes e mocinhos nas
fotos destas paginas),

6.NADA DE “E SO UM
PEDACIMHO": Se apenas o cheirode
um bolo com calda de chocolate ja ativa
os neurdnios de recompensa, imagine

o estrago da primeira mordida. © ciclo
vicloso dispara, sem volta.

7.DESCUBRA SUAS
FRAQUEZAS: Autoconhecimento ajuda
a controlar a comilanga. Se vocé saba que
& de ficar beliscando, ndio deixe comida na
mesa. Se @ compulsivo, evite rodizios.

CONTINLIA




8.FACA SEXO: Todotipo de
prazer libera dopamina. Tenha

varios, em moderacao: 5exo, [agos,
exercicios fisicos. Assim, vocé ndo fica
dependente da comida.

9.APRIMORE O PALADAR;:

Associamos sabor amargo a

elementos téxicos, e por isso nao
samos fas, Porém, do mesmo jeito
que vocé aprendeu a gostar do
amargor do café e da cerveja pela
recompensa soclal, pode comecar a
valorizar uma saladinha.

10.DESLIGUE A TV: Na frente

da telinha. temos o habito de beliscar.

0S MOCINHOS '

1. Castanhas
Apesar de caléricas e gordu-
fosas, podem levar 4 perda

de peso. Além de gerar
saciedade mais rapidamente,

pouco se sabe sobre o fend-
menc. Mas cientistas afir-
Mmam que estaéa prava de

‘gue o teor de gordura ndo €0
Unico Gle se deve considerar
na escolha de um alimento.

2. Pdes e graos integrais.
Entram na categoria dos
alimentes minimamente
processados gue dejxam o

td0 parao sey corpa. Como o
servico leva tempo, garante
umatregua para sua cabeca
ndo pensar em comida.

3. logurte

Esse é o herol do emagreci-
fmento’— sim, mais do gue
vegetals e grios integrais —,
pois djuda a povear nesso
organismo com bactérias be-
nignas. Cientistas acreditam
que quande se tem poucas
bactérias benignas nocarpe,
se engorda (ndo por acaso,
bovinos sao tratados com an-
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Alem disso, ndo prestamos atencaa
ne que ingerimos e a tendéncia é
comer mals, O mesmo vale para os,
petiscos de bar com os amiges e a
pipaca do cinema.

11.TENHA PENSAMENTO
NEGATIVO: Ao olhar umm x-bacon
com fritas nao diga: "humm, gue
delicia, eu quero, vai ser muite bom”.
Mas: "isso pode me dar prazer agora,

mas depois me fara' mal”.

12.RELAXE: 0s herménios do
estressie se atam aos receptores

de prazer no cérebro e aumentam o
desejo por comidas caléricas. E quando
acontecem as recaidas. Para evita-las,
medite ou va passear com o cachorro.

» habituaram aos sabores e isso reduziu a motivacao
para comer”, diz Epstein. A tatica pode funcionar para
qualguer um gque queira perder peso. Para nao tornar as
refeigdes um tédio, o pesquisador recomenda diminuir
a variedade de alimentos ricos em gordura, sal e aghicar
@, a0 mesmo tempo, aumentar a de vegetais, laticinios e
grios — capazes de nos fazer parar de comer antes.

|
O paradoxo da gordura

NAao adianta contar o nimero de calorias de um prato.
Ingredientes mais caléricos podem, no fim das contas,
fazer vocé emagrecer. E o que demonstra um longo estu-
de da Universidade de Harvard. Ao longo de 20 anos, 0s
pesquisadores acompanharam os habitos alimentares e
o peso de mais de 120 mil norte-americanos saudaveis e
nao-obesos; O resultado do estudao, publicado em junho,
comprova a tese, repetida pelos nutricionistas: graos e
massas integrais, castanhas e iogurtes nos fazem comer
menos porque sio eficientes em mandar para o cérebro

0s sinais de saciedade: sengores em nosso estomago e

r
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tibidticos para ganhar peso).

xIARNARd

trabalho :acmlﬁletn da diges-

b

intestino informam & nossa cabega os niveis de nutrien-
tes jd ingeridos e o quanto nossos orgdos digestivos
ja estdo cheios. A gordura entraria nessa categoria de
nos satisfazer rapidamente, exceto pelo fato de que ela
demora demais a enviar 3 nossa cabega a mensagem de
que janos alimentamas o suficiente. Nesse meio tempo,
continuamos a comer, E o chamado paradoxo da gordu-
ra: ela sacia mas, ainda assim, nos faz comer mais.

A descoberta dos pesquisadores americanos ¢ italia-
nos sobre a liberacdo no intestino de endocanabinoi-

des pode ajudar a entender essa contradicdo. Afinal,
‘especulam os cientistas, esses quimicos similares aos

da maconha sio os que prejudicam o envio dos sinais
de saciedade ao cérebro. A nova pesquisa também abre
perspectivas para a criagio de remédios que bloqueiem
essas substancias e, assim, nos fa¢am comer menos, “Foi
a primeira vez que um estudo mostrou que € possivel
inibir os endocanabinoides no intestino, ou seja fora do
cérebro, eliminando possiveis efeitos colaterais psigui-
cos”, afirma DiPatrizio. A hip6tese foi testada em ratos,
mas ainda esta longe de fazer vocé poder se esbaldarna
comilanca seém se preocupar com os quilos extras.

Enguanto gordura, sal e agtcarainda deixam voeé na
fissura, o melhor é investir no programa de reabilitacéo
alimentar. Resista & tentacdo das comidas supergordas
¢ incrivelmente sedutoras e aposte nos pratos gue vao
deixa-lo satisfeito por mais tempo. Graos integrais e
alimentos cheios de fibras, como frutas e legumes, fardo
vocé passar mais horas sem comer ap6s uma refeicdo.
Simy nao é fdcil ir contra nossa tendéncia natural a ter
cabéea de gordo. De vez em quando vocé teré recaidas.
Mas, aos poucos, pode conseguir reprogramar sua men-
te. E verd que nada garante tantos guilos a menos como
ter uma cabeca de magro.






