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A vitamina C desponta como protagonista na prevencdo a catarata.
Mas suas colegas de classe também tém truques para proteger os olhos
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esde a época das grandes navega-
coes até hoje, a vitamina C cole-
ciona feitos. No passado, livrou
milhares de marinheiros do fatal
escorbuto e, hoje, ja se sabe que o micro-
nutriente tem participacao especial na pro-
ducido de colageno e no fortalecimento da
imunidade frente a tumores e infeccoes —
quem nunca pegou uma gripe e ouviu a re-
comendacao “vitamina C e cama”? Grande
parte das vantagens vem do seu poderoso
efeito antioxidante. E que o nutriente mais
célebre das frutas citricas combate os radi-
cais livres, aquelas moléculas que, em exces-
so, danificam as células do corpo. Com uma
propriedade dessas, fica facil entender por
que o curriculo da substancia vive crescen-
do. Seu ultimo emprego, recém-divulgado
por estudiosos do King’s College London,
na Inglaterra, é atuar em defesa dos olhos.

O grupo de pesquisa acompanhou 324
pares de gémeas com idades entre 50 e 83
anos por uma década. Durante esse tempo, a
velocidade de progressdo da catarata foi me-
dida por meio de fotos do cristalino, a lente
natural do olho — na doenca, ela fica turva
e a visdo embaca. Além disso, as voluntarias
preencheram um questionario alimentar, no
qual constava a ingestao de nutrientes. O
cruzamento de dados revelou que, entre as
mulheres com maior consumo de dcido as-
corbico, o nome oficial da vitamina C, hou-
ve reducao de 33% no ritmo de evolucao da
catarata. “Sua acdo antioxidante auxiliaria a
manter a transparéncia do cristalino”, traduz
o oftalmologista Jae Lee Min, do Hospital
Alemao Oswaldo Cruz, em Sdo Paulo.

A experiéncia ainda sugere que a inges-
tao da maioria das vitaminas e dos mine-
rais contribuiu para a catarata nem apare-
cer. Mas dois nutrientes ganharam o troféu
nesse quesito: o manganés, dos vegetais
verde-escuros e graos integrais, e (de novo!)
a vitamina C. Sozinha, ela reduziu em 19%
a probabilidade de a visdo nublar. “Uma ali-
mentacdo pobre em antioxidantes propicia
o envelhecimento geral do corpo e também
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do cristalino”, raciocina a oftalmologista
Keila Monteiro de Carvalho, da Universida-
de Estadual de Campinas (Unicamp).

O estudo britanico ndo é o unico a dar
motivos para colorir 0 menu com laranja,
mexerica, limao, acerola e companhia. Pu-
blicada neste ano, uma revisao de 30 traba-
lhos cientificos também concluiu que a ca-
tarata estd mesmo na mira da vitamina C.
O artigo assinala que seu consumo fez cair
em 17% a probabilidade de uma pessoa en-
carar o problema. “A ingestao do nutriente
deve ser indicada para a prevencdo prima-
ria da doenca”, ressaltaram os autores.

Mas, afinal, o que seria um consumo
adequado da substdncia? “Para os homens,
recomendamos 90 miligramas ao dia. E,
para as mulheres, 75 miligramas”, informa
a nutricionista Cristiane Cominetti, do Gru-
po de Pesquisa em GenoOmica Nutricional da
Universidade Federal de Goias (UFG). Para
ter ideia, uma laranja concentra cerca de 40
miligramas de vitamina C. Ja 100 gramas de
pimentdo amarelo ostentam nada menos que
200 miligramas do micronutriente. Agora,
héd uma estratégia para aproveita-lo ao maxi-
mo: tem que priorizar o alimento in natura.
Se decidir cozinhar, a saida é utilizar a dgua
do cozimento em outras receitas, como sopas
ou carnes. “Vitaminas hidrossolaveis, como
a vitamina C, podem se perder no caldo da
cocgaon”, justifica a nutricionista Carla de Mo-
rais, pesquisadora da UFG. Quanto aos sucos,
ela conta que também tem artimanha: “Beba
logo ap6s o preparo porque a vitamina C é
sensivel a variacoes de temperatura”.

Nido é exagero pensar na comida para
resguardar a visdo. A pesquisa do King's Col-
lege trouxe a tona um dado inédito: os fato-
res ambientais (dos quais a dieta faz parte)
tém um peso de 65% no desenvolvimento
da catarata. S6 o restante cai na conta dos
genes. “Outros inimigos seriam o tabagis-
mo, os raios ultravioleta e a luz azul do
espectro luminoso”, avisa o oftalmologista
Italo Marcon, da Universidade Federal de
Ciéncias da Satde de Porto Alegre. ®
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Ja faz um tempinho que a ciéncia reco-
nhece o papel da alimentacdo, com destaque
para as vitaminas, na satide ocular. Publicado
em 2001, o classico Estudo sobre Doencas do
Olho Relacionadas a Idade, conhecido pela si-
gla em inglés AREDS, foi o primeiro a identi-
ficar que uma combinacao de antioxidantes
era capaz de baixarem 25% o risco do avanco
da degenera¢ao macular relacionada a idade,
ou DMRI. Investigadores de varias partes do
mundo envolvidos na pesquisa chegaram
até a bolar um suplemento em cima disso
— ele inclui zinco, cobre, 6bmega-3 e carote-
noides, como luteina e zeaxantina, além das
vitaminas C e E. A altima, so para dizer, esta
nos peixes, no ovo e nas oleaginosas.

“Hoje, a férmula vitaminica do AREDS é
recomendada a pessoas com degeneracao em
graus intermedidrio ou avancado”, conta o
oftalmologista Daniel Lavinsky, do Hospital
de Clinicas de Porto Alegre. Segundo ele, a
suplementacdo foi a tnica alternativa para
suprir as altas doses de nutrientes necessarias
para deter a progressdo da doenca, que, as-
sim como a catarata, pode levar a cegueira.
Mas, como forma de prevencdo, mais uma
vez, melhor caprichar no prato. “Uma dieta
rica em nutrientes ajuda a limpar os dejetos
do metabolismo que causam a morte das cé-
lulas do fundo do olho”, esclarece Lavinsky.

Repor a vitamina D em caso de auséncia
dessa substdncia — embora esteja nos peixes
e nos lacteos, a principal fonte sdo os raios
solares — também teria efeito benéfico. Um
estudo coreano que examinou dados medi-
cos de mais de 17 mil adultos concluiu que
baixos indices da vitamina no organismo
deixa o sujeito mais predisposto a vermelhi-
dao e a coceira nos olhos caracteristicas da
doenga. Porém, ainda ndo ha consenso em
relacdo a suplementacao nesse cenario. “Sao
necessarios mais estudos para saber a dose
exata a ser prescrita”, relata Min.

Enquanto isso, outra indispensavel no
cardapio € a vitamina A, encontrada no bife
de figado, no leite, na gema de ovo, na ce-
noura, na abobora e no espinafre. Estima-se
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Maneire nos alimentos
que causam picos

de glicose no sangue,
como doces e massas
refinadas, sugere
umestudo da
Universidade Tufts, nos
Estados Unidos, com
mais de 4 mil adultos.
No levantamento,
quem abusava

desses produtos

se mostrou mais
propenso a desenvolver
degeneracdo macular
em pelo menos

um olho. “O acticar
modifica a
concentracdo da
aguano olho,
causando uma série
de complicactes”,
explica Italo Marcon.

noturna e também

que cerca de 17,4% das criancas e 12,3%
das mulheres nas cinco regides do Brasil te-
nham déficit da substancia. A questao é que
esse descuido tem pelo menos duas con-
sequencias: o olho seco (nesse contexto, a
complicacdo, chamada também de xeroftal-
mia, € causada pela falta do micronutrien-
te) e a cegueira noturna, caracterizada pela
dificuldade de enxergar a noite ou na pe-
numbra. Compreensivel: dentro do corpo,
avitamina A ativa a producao da rodopsina,
uma proteina dos bastonetes, as células do
olho que nos ajudam a diferenciar o claro
do escuro e a ter visdo periférica.

Nido a toa, dietas muito restritivas ou re-
pletas de junk food — que fazem a tal vita-
mina sumir do organismo — estdo associa-
das ao mal. “Quando a cegueira noturna é
detectada, € necessario fazer a reposi¢ao do
nutriente via suplementacao para reverter o
quadro. Depois, vocé assegura os niveis com
a alimentacdo”, ensina a nutricionista Jac-
queline Faustino, pesquisadora da Universi-
dade de Sdo Paulo, em Ribeirdao Preto. Pois
¢: um menu variado e multicolorido nao faz
bem s6 para o paladar, mas também para os
olhos. Em todos os sentidos. ®
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