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Um novo estudo conduzido por pesquisadores do Centro para Envelhecimento Cerebral
Saudavel (CHeBA) da Universidade de New South Wales (UNSW Sydney), na Australia, mostra
gue um maior consumo de frutas pode ser um importante fator na reducao do risco de
depressao.

Publicada na ultima quarta-feira (29) no periédico Journal of Affective Disorders, a pesquisa foi
pioneira em mr jack bet e confidvel abordar a auséncia de evidéncias cientificas voltadas para
pessoas mais velhas e de paises de baixa e média renda. O estudo foi realizado com
participantes de diversas regides, incluindo Estados Unidos, Suécia, Nigéria, Malésia, Australia e
até mesmo o Brasil.

Ao todo, os cientistas entrevistaram 7.801 adultos que ndo tinham depresséo. Eles entéo
analisaram o consumo de frutas e vegetais por meio de um questionario, respondido com base
no autorrelato dos voluntarios, que abordava a frequéncia e seus histéricos alimentares.
Possiveis sintomas de depressdo também foram avaliados nesse meio tempo.

As associag0es entre a ingestdo de frutas e vegetais e a incidéncia de depressao ao longo de um
periodo de 3 a 9 anos foram analisadas utilizando a regressédo de Cox, um método que permite a
construgdo um modelo preditivo que estima a probabilidade de ocorréncia do evento em mr jack
bet e confiavel um determinado momento. A partir disso, concluiu-se que existe de fato uma
ligagcdo benéfica entre 0 maior consumo de frutas e um menor risco de desenvolver depressao.
Essa possibilidade j& havia sido levantada pela comunidade cientifica antes. Os altos niveis de
antioxidantes, fibras alimentares e vitaminas presentes nesses grupos alimentares ja tinham
sugerido que as frutas e vegetais poderiam exercer uma influéncia benéfica na saide mental.
Seu poder nutricional pode servir como um mecanismo de preven¢ao, assim como seu papel na
inflamagé&o, no estresse oxidativo e na microbiota intestinal.

O estudo aponta ainda a probabilidade de que diferentes tipos possam ter impactos distintos no
risco de depressao. A evidéncia de que frutas citricas e vegetais de folhas verdes estao
associados a um menor risco de sintomas depressivos € especialmente forte. Embora os
resultados desta analise indiqguem um beneficio potencial da ingestdo de vegetais, eles nédo
foram estatisticamente significativos.

“A razdo pela qual encontramos uma relacdo benéfica para a ingestdo de frutas, mas ndo de
vegetais, pode ser que os vegetais sdo normalmente consumidos cozidos, o que pode impactar
seu conteudo de nutrientes, enquanto as frutas sdo geralmente consumidas cruas”, diz a pos-
doutoranda Annabel Matison, que liderou o estudo, em mr jack bet e confiavel comunicado. “De
qgualquer forma, a descoberta da associacdo protetora entre a ingestao de frutas e o risco de
depressdao demonstra a necessidade de dar maior énfase a dieta nos cuidados de saude.”
Testes foram criados sob medida para tentar imitar exigéncias feitas ao cérebro em mr jack bet e
confiavel atividades esportivas e mostraram que desempenho varia conforme estagio do ciclo
menstrual

Zona a mais de 3 mil metros nas profundezas, explorada em mr jack bet e confiavel expedi¢édo
para mapear biodiversidade, é alvo de projetos de mineracdo que ameacam a sobrevivéncia das
espécies

Indicado em mr jack bet e confiavel quadros mais graves, tratamento cirlrgico pode levar ao
maior controle dos tiques fisicos e verbais a partir de 90 dias do pds-operatério

Feito a partir da resposta de mais de 7 mil pessoas ao redor do mundo, incluindo o Brasil, estudo
revelou ligagao entre maior consumo de frutas e menor risco de sintomas depressivos

A coloracao é rara nesse grupo de insetos; a novidade representa um marco, ja que desde 1902
nenhuma nova espécie tinha sido encontrada na india

Pesquisadores brasileiros usaram ferramentas estatisticas para identificar sequéncias de
herpesvirus, papilomavirus e adenovirus em mr jack bet e confiavel restos mortais de neandertal
de caverna na Sibéria

O feito foi conquistado por Oleg Kononenko apés 15 anos viajando para realizar missées na
Estacao Espacial Internacional

Astronautas Butch Wilmore e Suni Williams partem em mr jack bet e confiavel viagem rumo a



Estacdo Espacial Internacional, marcando o inicio dos voos tripulados da Starliner

O tratamento inovador em mr jack bet e confiavel ambos os ouvidos levou os pacientes a
desenvolverem suas fungfes auditivas e também a adquirir capacidades mais complexas, como
localizacdo de fonte sonora e audicdo em mr jack bet e confiavel ambientes ruidosos

De Paris as Piramides de Gizé, kits da linha LEGO Architecture recriam alguns dos pontos
turisticos mais famosos do mundo; confira
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