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A eficacia dos suplementos anti-idade

Nio seiluda: muitos ex-
ploradores do passado ten-
raram e nenhum foi capaz
de enconirara fonte da juven-
mde. A lenda serve de mers-
fora para pessoas que se valem
de produtos de suplementacio
alimentar para retardar os
gfeitos do envelhecimento,
os chamados suplementos
anti-idade.

A professora Ligiana
Pires Corona. do Labo-
ratérie de Epidemiologia
Nutricional da Universi-
dade Estadual de Campi-
nas, informa que a maioria
desses suplementos sio
constitnidos de nutrientes
com acio antioxidante. Isso
quer dizer que, entre ourras
coilsas, combatem o eXCesso
de radicais livres no orga-
nismo, responsivels pelo
envelhecimento precoce das
células. E o caso, por exem-
plo, da coenzima Q-10, do
selénio e da glutationa.

“Esse envelhecimento
precoce ocorre ndo somente
na pele, que € o gue vemos,
mas também em outras
células no corpo como, por
exemplo, muisculos e célu-
las imunolégicas. Entio,
os suplementos & base de

nutrientes antioxidantes
pederiam auxiliar a com-
bater esse envelhecimento
celular™, explica Ligiana.

No entanto, €la ressal-
ta que a ingestido de su-
plementos € apenas uma
medida auxiliar na busca
por envelhecimento mais
sandidvel e sd surte efeito
acompanhada de alimen-
tacdo sanddvel e anvidade
fisica. “0O mercade de su-
plementos busca sempre
vender saiide e beleza 30
alcance de uma “pilula m4d-
gica’. € sabemos gque 1350
nio € possivel™.

(Chutros especialistas ség
ainda mais enfiticos. E
0 caso do deoutor Nelson
Lucif Jr., médico nutrélogo
responsidvel pelo depar-
tamento de geriatria da
Associacio Brasileira de
Nuirologia (ABRAN). Ao
se referir go termo anti-
-idade, ele brinca que “tem
gente procurando milagre e
tem gente ‘“vendendo’ mila-
gre”. Ele também explica
que a base para atenuar os
efeitos do envelhecimento €
a pritica de atividade fisica
e alimentacio balanceada.

“Vocé precisa saber o

que vocé quer. qual o objeni-
VO que voce quer afingiresa
base de udoe € alimentaciop
e atividade fisica. Af vocé
pode por algumas substin-
Clas para auxiliar nessa ou
naquela funcdo. Isso € o que
exisie com ldgica e com al-
guma ciéncia em si”, disse.

O consenso entre todos
os especialistas com os quais
€ que os suplementos deve-
riam ser usados para aguilo
que o seu nome jg diz: ums
complementacio na dieta
didria. Membro da Socieda-
de Brasileira de Endocrino-
logia e Membologia (SBEM),
Marcelo Broenstein ressalta
que suplementacio alimen-
tar &4 deve ser indicada por
médicos a pacientes que ndo
conseguem obter todos os
nutrientes didrios de uma
diera sauddvel.

“Isso tem sempre que
ser orientado por um mé-
dico ou nurtricionisia, nio
pode seralgo assim de irna
farmécia e tomar por conia
prapria. E € preciso tomar
muito cuidado com médi-
cos mal-intencionados que
dizem que suplementos e
horménios podem reju-
VEenescen 1550 nio existe”,

defenden Marcelo. Eleain-
da falou que pessoas da ter-
ceira idade geralmente sdo
mais suscetivels a deficién-
cias em sua diera didria, por
1550 € comuments prescrito
suplementacio a elas.
Associacoes cientificase
agéncias reguladoras estabe-
lecem uma quanndade didria
ideal de consumo de 1ais
nutrientes e os suplementos
sG sdo recomendados para
guem apresenta Ingestio
abaixo da quantidade didria
ideal. Porisso € fundamental
que, antes de comprar este
tipo de produto, € funda-
mental que se consulte um
médico especialista.
Doutor Nelson LucifJr.
argumenta que experién-
cias cientificas comprovam
que o organismo elimina
o excesso de viraminas do
tipo hidrossolivels atra-
vés da urina. Dessa forma.
suplementos constituidos
desses nutrientes podem
simplesmente nio fazer efel-
toalgum. J4 ne caso de vita-
minas do tipo lipossolivels,
0 excesso pode se deposimar
no organismo e, dependen-
do de qual vitamina se estd
falando. causar intoxicacio.
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