Né&o é feiticaria
14/08/2017 | FOLHA DE S.PAULO/SAO PAULO | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

FOLHA DE S.PAULO

SEGUNDA-FEIRA, 14 DE AGOSTO DE 2017 B8

NAO TAO MAGICAS ASSIM
Conhega algumas estratégias
antiobesidade e suas
caracteristicas

MUNDO ESTRANHO

Métodos apelam para a quimica,
procedimentos estéticos e até
sonda nasoenteral

Dieta do pH

Aideia & consumir alimentos “alcalinos”,

com a proposta de ajudar o organismo a
eliminar toxinas. Por isso, alimentos “acidos”,
como café, refrigerantes, carnes e leite sao
evitados. Nao ha embasamento cientifico

Fitoterapia

Utiliza plantas inteiras como fontes

de substancias com atividade biolégica.
Alguns profissionais de satde as utilizam
como auxilio no combate a obesidade.
Exemplos: alcachofra (redugéo de
colesterol e glicemia), cavalinha (diurético)
e porangaba (moderacao do apetite).
Pode haver efeitos colaterais

Céscara sagrada

0 fitoterapico tem agdo nos movimentos
peristalticos do intestino e auxilia a
evacuagdo. Dessa forma, pode auxiliar no
emagrecimento, mas também gerar disttirbios
gastrointestinais, como diarreias prolongadas

Acupuntura e homeopatia
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Para ambas as modalidades de tratamento,
seja com agulhas e sementes ou com
preparagdes homeopaticas e outras similares,
ndo hé evidéncia de que haja um efeito
diferente do efeito placebo

Criolipdlise e outros procedimentos estéticos
Tratamentos como a criolipélise podem
reduzir a gordura localmente e medidas,

mas os procedimentos ndo promovem

o emagrecimento de forma sustentada

e o tecido adiposo pode se formar novamente

Sonda nasoenteral

Ha pessoas que, sem doencas ou dificuldade
de degluti¢ao, alimentam-se por um

tubo que passa pelo nariz e que vai até

o0 estdmago ou intestino. Uma mistura

de proteinas e nutrientes é bombeada ao
longodo dia. Ha grande risco de perfuragtes
e infeccdes

Fontes: Bianca Naves (Conselho Regional de Nutricionistas da 32 regido), Caroline Barata, Heloisa Piccinato, Monica Aquino, Shila Minari (nutricionistas), Lili

ALTERNATIVA LIQUIDA

Dietas da moda incentivam o consumo
de chas e sucos, mas agao sozinha
raramente leva a perda de peso

Agua morna com limao

A combinacéo s6 faz sentido para quem gosta
decha de limao. Afruta tem antioxidantes

e pode auxiliar na digestao, mas nenhum
alimento, isoladamente, consegue

promover perda de peso

Suco de berinjela com laranja
Acombinagao é perigosa, ja que a berinjela
crua tem uma toxina, a solanina, que
promove distirbios gastrointestinais
perigosos a satide

Cha de hibisco
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£ rico em flavonoides e pode ter acao
antioxidante, anti-inflamatdria, anticolesterol
e anti-hipertensiva. Ainda n&o foi possivel
determinar uma quantidade segura e
adequada para uso em sadde publica

Suco verde

Misturar verduras e frutas para fazer suco
verde pode ajudar a ingerir mais fibras

e nutrientes. Os componentes geralmente
sao antioxidantes e diuréticos

Agua com vinagre de maca

A mistura ndo encontra grande respaldo
como estratégia para emagrecimento e
nada indica que haja um beneficio diferente
daquele ad quirido ao se hidratar e usar
vinagre em receitas e saladas

Cha-verde, chi-oolong, cha-branco
Oriundos da planta Camellia sinensis, sao
ricos em polifenois e catequinas, que podem
ajudar na reducao de gordura corporal

e especialmente como antioxidantes

ALIMENTOS COMPLETOES

Alguns podem possuir alta densidade
nutritiva e propriedades ‘funcionais’

Goji berry

0O fruto tem grande quantidade de vitamina C,
substancia que auxilia no emagrecimento.
Também pode ter atividade anti-inflamatéria
e reduzir os niveis de colesterol

Castanha-da-india

Assim como outras castanhas, a Aesculus
hippocastanum prolonga a sensagao

de saciedade e auxilia o tratamento

de problemas circulatérios

Noz-da-india e chapéu-de-napoledo
Respectivamente, Aleurites moluccana e
Thevetia peruviana. Essas castanhas tém sido
usadas como emagrecedores, mas sao toxicas
e, apos mortes, a fabricagao e distribuicao
foram proibidas

Spirulina

E composta pela biomassa de uma alga (ciano-
bactéria) com grande concentragdo de proteina.
Também tem efeitos anti-inflamatérios e pode
ter efeitos benéficos para o sistema imunolégico

Tapioca
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Com alto teor de carboidratos e alto indice
glicémico (capacidade de se tornar agicar
no sangue), a tapioca deve ser consumida com
moderacao em programas de emagrecimento

Cranberry

Possui grande concentracao de proantocianidi-
na, potente antioxidante. Também é rica em
vitamina C. Ganhou fama com os estudos que
mostram prote¢do contra infec¢do urinaria

Oleo de coco

Alguns triglicerideos sao rapidamente
absorvidos e aumentam a taxa metabélica, o
que, em cond i¢des favoraveis, poderia ajudar
a perder peso. No entanto, tem alto teor

de gordura saturada e inflamatéria

Couve, brécolis, couve-flor, repolho...
Pertencentes ao género Brassica, essas plantas
contém sulfuranos e isotiacianatos, nutrientes
que atuam como antioxidantes e que também
podem neutralizar agentes cancerigenos

COMIDA ACELERADORA
A ideia é aumentar o gasto energético
e reduzir o acimulo de gordura

Pimenta

A capsaicina e outras moléculas da mesma
familia ddo o ardor da pimenta e podem
ter efeito anti-inflamatdrio e ajudar

no controle dos niveis de colesterol

e na manutengdo do peso

Café, guarand, erva-mate

Bebidas com cafeina melhoram estado
de alerta e a disposigao fisica e também
influenciam no processo cognitivo

e psicomotor. A molécula pode melhorar
o desempenho no exercicio e em
préticas esportivas

Gengibre

A raiz consegue aumentar a oxidagao de
gorduras e o culpado pode ser o fitoquimico
gingerol, também responsavel pelo sabor
picante e por efeitos anti-inflamatérios
noorganismo

Canela

A raiz contém polifenois que podem ajudar
no controle da glicemia (agticar no sangue)
edo diabetes. Pode ser que esse efeito

e também o efeito termogénico auxiliem
no combate a obesidade

Alho
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Além de antioxidante e termogénico,
segundo estudos, o alho também pode ter
efeitos anti-hipertensivo e anticoagulante
e auxiliar o sistema imunoldgico

e na prevencao de tumores

Oleo de cartamo

£ termogénico. Tem efeito no metabolismo
aumentando a oxidagdo do tecido adiposo
e fazendo o organismousar gordura

como principal fonte de energia

Cebola

Ha indicios de que a cebola pode ter efeito
benéfico para satide 6ssea, na prevengdo
de infecgdes e também como antioxidante

nutrloga); Institutos Nac ionais de

; fonal journal of Obesity”

BRASIL ACIMA DO PESO

GABRIEL ALVES
DESAO PAULO

Nahorade combater a obe-
sidade, ha dois caminhos: os
longos e dolorosos e os que
nao levam a lugar algum.

Atalhose féormulas méagicas
paraquem quer perder alguns
(ouvarios)quilosexistem aos
montes, mas o problema é
que, via deregra,ou sao alter-
nativas com pouco ounenhu-
ma eficacia ou trazem risco
inaceitavel para a satide.

Entre as que tém algum
fundinho de verdade estao os
alimentos termogénicos —
aqueles que, de alguma for-
ma, fazem o metabolismo da
pessoa funcionar mais rapi-
damente e aumentam o gas-
to calérico. Gengibre, pimen-
ta e vinagre sdo desse time.

0 problema é que, parate-
rem algum efeito pratico, eles
teriam de ser consumidos em
quantidades impraticaveis.
“Nao da paracomer quilos de
gengibre paratentar compen-
sar o efeito de um cupcake”,

NAO E FEITICARIA

Solucdes magicas para emagrecer sem mudar os habitos vém de fora e
ganham projecéo apds estudos pequenos e sem representatividade

exemplifica Cintia Cercato,
endocrinologistado Hospital
das Clinicas da USP.

Outrosalimentos e substan-
cias emergiram como “solu-
cOes” para a obesidade como
acafeinae, maisrecentemen-
te, 0 6leo de coco. Embora es-
te Gltimo encontre apoio en-
tre entusiastas e até académi-
cos, nfo ha evidéncia de que
ele tenha efeito na perda de
peso, segundo as “Diretrizes
Brasileiras de Obesidade”, pu-
blicacao da Associacao Brasi-
leira de Estudo da Obesidade
e Sindrome Metabélica.

Ja a cafeina, presente na-

turalmente em uma série de
graos e bebidas, tem conhe-
cido poder estimulante, mas,
apesar disso, ndo ha evidén-
cia cientifica de que consiga
reduzir o peso corporal.
Aindustria de suplementos
nutricionais a base de fitote-
rapicos, termogénicos e mi-
cronutrientes como célcio e
cromo também n#o inspiram
muita confianca de especia-
listas ouvidos pela Folha.
“Agéncias de satide sérias
como a FDA [americana] ja
encontraram hormoénio tire-
oidiano, diuréticos e até an-
fetamina em capsulas que

eram para ser a base de cha.
A cada nova moda, muda o
cha e as demais substancias
sao as mesmas”, diz Bruno
Geloneze, endocrinologista e
professor da Unicamp.

ORIGEM

Bianca Naves, do grupo de
comunica¢do do Conselho
Regional de Nutricionistas
SP-MS, afirma que as modas
tém origem no exterior, com
celebridades que testam algo
pontual ou algum achado de
algum profissional de satde,
que acaba indo a pablico sem
validacdo ou testes mais

abrangentes, muitas vezes s6
com estudos em animais.
“Antes de acontecerem es-
tudos maiores, esses produ-
tos acabam caindo na midia,
justamente por causa das ce-
lebridades. Easpessoasacre-
ditam que, se funcionou pa-
ra alguém que é referéncia
paraelas, éreal.”
Anutricionista especialis-
taem fitoterapia Heloisa Pic-
cinato diz que ha compos-
tos com poder de reduzir a
ansiedade ou de melhorar
a qualidade do sono —fato-
res auxiliares no processo do
emagrecimento.

“Ha muita coisa ainda pa-
ra ser estudada. O problema
da fitoterapia é que ela é
muito barata e ha pouco in-
teresse comercial para ban-
car os estudos.”

Ahomeopatia também nao
encontrarespaldo. “Pode ser-
vir para outras coisas, mas
ndo para tratara obesidade”,
afirma Cintia Cercato. “As pes-
soas esquecem que aobesida-
de é uma doenca complexa,
cronica e recidivante. Os paci-
entes sao vitimas faceis de
qualquer um desses tratamen-
tos milagrosos, ja que essa é
uma doenca que nao da para
esconder de ninguém.”

“As pessoas gostariam de
teruma solucio milagrosa, de
perder peso sem ter que mu-
dar héabitos, comendo e be-
bendo o que gostam. Isso ndo
existe. Vao atras do que esta
namoda porque querem uma
solucdo magica, mas perce-
bem que nao adiantou e par-
tem para a préxima onda mi-
lagreira”, diz a endocrinolo-
gista Maria Victoria Descalzo.
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