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Comer alimentos ultraprocessados pode aumentar o
risco de ataque cardiaco e derrame em até 21%

Uma revisao de 20 grandes estudos envolvendo mais de 1,1 milhao de
individuos durante uma média de cerca de 12 anos revelou que quanto mais
ultraprocessados ou junk food alguém ingere, maior é o risco de ataque
cardiaco, acidente vascular cerebral e outros eventos cardiacos graves.
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Em uma revisao da literatura sobre os efeitos dos alimentos ultraprocessados na saude do
coracao, pesquisadores do Hospital Tangdu da China, da Universidade Médica da Forca
Aérea, na provincia de Shaanxi, encontraram uma associacao positiva e previsivel entre
0 consumo de alimentos ultraprocessados e eventos cardiovasculares, como ataques
cardiacos e derrames.

Quer seja medido pela percentagem do total de calorias ou pelo nimero de refeicdes, os
investigadores descobriram que cada aumento de 10% no consumo de alimentos
ultraprocessados estava associado a um aumento de quase 2% no risco de eventos
cardiovasculares.

A analise foi publicada em 16 de fevereiro na revista eClinicalMedicine da The Lancet.

Aumento de 10% no consumo de alimentos ultraprocessados levou a risco de
1,9% de eventos cardiovasculares

Trabalhando nas bases de dados biomédicas PubMed, EMBASE, Cochrane Library e Web of
Science, os investigadores identificaram 43.502 artigos “potencialmente relevantes”.

Os estudos tiveram que ser observacionais e envolver individuos com pelo menos 18 anos
de idade. Em estudos observacionais, 0s sujeitos sao livres para se envolverem, ou nao, na
“exposicao” - por exemplo, comer um alimento ou tomar uma droga - na medida que
desejarem.

Os estudos incluidos na revisao também tiveram que utilizar o Sistema de Classificacao de
Alimentos NOVA, que categoriza os alimentos de acordo com a seguinte escala: alimentos
nao processados ou crus, alimentos minimamente processados que passaram por limpeza e
preparo normais, alimentos processados que normalmente sao embalados e
contém ingredientes adicionais e alimentos ultraprocessados feitos inteiramente ou
principalmente de substancias extraidas de alimentos ou de ingredientes artificiais.

Além disso, os desfechos do estudo deveriam ser eventos cardiovasculares, incluindo
doencas e mortes relacionadas a ataque cardiaco, acidente vascular cerebral, atague
isquémico transitério (frequentemente chamado de “ mini-AVC "), procedimentos cardiacos
invasivos, como stents ou cateteres, hospitalizacdo por angina instavel (dores no peito).
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causada por fluxo sanguineo restritivo) ou insuficiéncia cardiaca aguda.

Os estudos também tiveram que expressar os riscos relativos do consumo de alimentos
ultraprocessados em comparacao com outras categorias e relatar resultados
estatisticamente significativos.

Apds a aplicacao desses filtros, restaram apenas 20 estudos envolvendo 1.101.073
sujeitos. Entre esses, 58.201 eventos cardiovasculares ocorreram durante um periodo
médio de acompanhamento de 12,2 anos. Os individuos foram entao classificados nas
quatro categorias de consumo de NOVA e rastreados quanto a eventos cardiovasculares.

Durante todo o processo, 0s pesquisadores compararam os resultados das trés categorias
de consumo superiores com o grupo de menor consumo de alimentos ultraprocessados.

Nao importava se o consumo de alimentos ultraprocessados era medido pelo peso
percentual de todos os alimentos consumidos ou pelo nimero de por¢des: um aumento de
10% (em peso dos alimentos) no consumo de alimentos ultraprocessados foi associado a
um risco adicional de 1,9% de eventos cardiovasculares, e cada porc¢do didria correspondeu
a um risco elevado de eventos cardiovasculares de 2,2%.

Utilizando o grupo de menor consumo como referéncia, nenhum efeito foi observado no
segundo grupo de menor consumo. No entanto, o risco de eventos cardiovasculares
aumentou acentuadamente - 6% para os consumidores do segundo grupo de maior
consumo e 21% para as pessoas do grupo de maior consumo.

Os pesquisadores do Tangdu também procuraram associacées com risco de doenca
cerebrovascular, mas ndao encontraram nada notavel.

O estudo teve varios pontos fortes: os seus mais de um milhao de participantes foram
suficientes para mostrar associagdes de causa-efeito, mesmo modestas, incluiu estudos que
nao mostraram nenhuma associagao ou mesmo uma associacao benéfica com alimentos
ultraprocessados, e distinguiu entre eventos cardiovasculares e cerebrovasculares.

As principais desvantagens da meta-analise foram a falta de controle sobre as metodologias
dos estudos originais, a forma como os investigadores mediram os parametros de avaliacao
final, o tamanho e a composicao da amostra e a utilizacao do “consumo mais baixo” em vez
do consumo zero como grupo de referéncia.

A escolha das estatisticas pelos autores dos estudos originais também nao foi
controlavel. Isso pode parecer um ponto menor, mas como ha mais de uma maneira de
analisar dados, os cientistas geralmente selecionam o método que lhes da a resposta que
procuravam.

O proprio processamento pode contribuir para o baixo contetido nutricional

Os investigadores da Tangdu encontraram uma relacao linear entre o consumo de alimentos
ultraprocessados e a saude cardiovascular - o que significa que o efeito aumenta na mesma
proporcao que a causa: o dobro da causa, o dobro do efeito - mas ndo com a salde
cerebrovascular.

Como pode ser isso, visto que ambos envolvem vasos sanguineos?
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“O sistema vascular, especialmente o endotélio, é de grande heterogeneidade entre os
drgaos, o que pode explicar a diferenca observada”, disse o Dr. Lijun Yuan, médico-chefe de
diagndstico de ultrassom do Hospital Tangdu e um dos coautores do estudo, ao The
Defender.

As células endoteliais formam uma Unica camada dentro dos vasos sanguineos e sao
responsaveis pela troca de nutrientes e residuos entre o sangue e os tecidos circundantes.

“Heterogeneidade” significa que as células epiteliais assumem funcdes diferentes
dependendo do érgao onde o vaso sanguineo se encontra. A comida lixo pode afetar

algumas populacdes de células endoteliais (aqui, aquelas ligadas ao coracao), mas nao
outras (as associadas ao cérebro).

“Também pode ser devido as diferencas no tamanho da amostra dos estudos disponiveis”,
acrescentou ela.

Aqui, Yuan estd se referindo a dificuldade de comparar um efeito em grupos de individuos
grandes e peguenos. Grupos maiores tendem a fazer com que efeitos clinicamente
insignificantes parecam mais relevantes do que realmente sao.

Uma relacao linear significa que causa e efeito sdo previsiveis - nao significa que a relacao
CoONsSumMo-risco seja a mesma em todo o lado.

Por exemplo, os consumidores dos EUA tiveram melhores resultados do que o resto do
mundo quando as porc¢oes didrias foram a medida de exposicao, e piores quando o nimero
de calorias ou porcoes foi utilizado.

Isso pode ocorrer porque o0 corpo vé as “calorias vazias” dos alimentos ultraprocessados
como enchimento, e nao como nutricao. Como observaram os pesquisadores da Tangdu:
“As caracteristicas mais proeminentes dos UPF [alimentos ultraprocessados] sao a ma
qualidade da dieta, bem como a menor densidade de nutrientes dos alimentos e maior
densidade de energia dos alimentos”.

O préprio processamento também pode contribuir para o baixo teor nutricional dos
alimentos ultraprocessados. Muitos desses alimentos sao cozidos em alta temperatura para
evitar a deterioracao e sao embalados em excesso para prolongar a vida Util.

Sabe-se que 0s produtos quimicos liberados das “embalagens excessivas” de alimentos
ultraprocessados liberam vestigios de substancias quimicas que também podem contribuir
para o risco de eventos cardiovasculares, de acordo com os autores da revisao.

O que sao alimentos ultraprocessados?

Alimentos ultraprocessados € um termo sofisticado para junk food rico em acucar, gorduras,
sal e ingredientes artificiais e pobre em nutricdo. Comer esses alimentos faz mal a saude,
independentemente da idade, mas é especialmente prejudicial para as criancas.

O consumo de alimentos ultraprocessados fornece calorias e produtos quimicos sem
nutricao, causando assim ganho de peso e doencas, em vez dos nutrientes necessarios para
o desenvolvimento normal e a saude.

E por serem viciantes, os alimentos ultraprocessados muitas vezes ditam os gostos
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alimentares de uma pessoa para o resto da vida, o que significa que esses habitos de
consumo se autoperpetuam.

Apesar de estudos associarem junk food a obesidade, diabetes, doencas cardiacas e cancer,
esta representa 18,1% da ingestdo caldrica das criancas e cerca de 13% da ingestdo
calorica dos adultos, de acordo com um artigo sobre o consumo de junk food nos EUA.

O problema sé ira piorar com a promocao da carne artificial, que é notoriamente pobre em
nutrientes e rica em produtos quimicos.

Os alimentos ultraprocessados tornaram-se um problema de salde global, especialmente
nos paises em desenvolvimento. A loja de fast food de frango KFC (Kentucky Fried Chicken)
levou 61 anos para acumular 4.618 lojas nos EUA, mas menos de 30 anos para abrir quase o
mesmo numero na China.

A adesao da China ao fast food teve consequéncias, uma vez que um terco dos adultos
chineses em geral e metade dos que vivem nas cidades tém excesso de peso.

“Atualmente, os alimentos ultraprocessados sao muito comuns na China”, disse Yuan ao
The Defender, “e 0s jovens sao 0s seus principais consumidores”.
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