Conheca algumas "férmulas méagicas" para emagrecer e saiba por que elas nao funcionam.
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Conheca algumas “formulas
magicas” para emagrecer e saiba
por que elas nao funcionam.

ezenas de atalhos e

“férmulas magicas”
tem recebido destaque,
nos ultimos tempos, en-
tre quem pretende ema-
grecer. De um modo ge-
ral, tais alternativas tém
pouca ou nenhuma efi-
céacia, ainda que pos-
sam trazer algum bene-
ficio a saude. A lista in-
clui a acupuntura, home-
opatia, ingestao de alho,
cebola, pimentas, chas,
cafés, erva-mate, sucos
(alguns deles pouco fa-
miliares as mesas brasi-
leiras, como o de berin-
jela), goji berry (uma fru-
tinha de muito sucesso
no mercado), brocolis,
couve-flor, repolho, ta-
pioca e 6leo de céar-
tamo, dentre tantos ou-
tros itens.

No rol de opcdes com
algum fundo minimo de
verdade estao os cha-
mados “alimentos termo-
génicos” — aqueles que,
de alguma forma, fazem
0 metabolismo da pes-
soa funcionar mais rapi-
damente e aumentam o
gasto caldrico. Gengi-
bre, pimenta e vinagre
séo desse time. O pro-
blema & que, para te-
rem algum efeito pratico,
eles teriam de ser consu-
midos em quantidades
enormes e impraticaveis.

Ja outros alimentos
e substéancias ganharam
fama ao oferecer “so-
lucbes” para a obesi-
dade, tais como a ca-
feina e, mais recente-

mente, o 6leo de coco.
Embora este ultimo en-
contre apoio entre entu-
siastas e até académi-
cos, nao ha evidéncias
de que ele tenha efeito
na perda de peso, se-
gundo a Associacéao Bra-
sileira de Estudo da Obe-
sidade e Sindrome Meta-
bdlica. Ja a cafeina, pre-
sente em uma série de
graos e bebidas, tem um
reconhecido poder esti-
mulante, mas ndo ha evi-
déncia cientifica de que
consiga reduzir o peso
corporal.

A industria de suple-
mentos nutricionais a
base de fitoterapicos,
termogénicos e micro-
nutrientes como calcio
e cromo também nao
inspira muita confianca
junto a especialistas.
Agéncias de saude se-
rias como a FDA, dos
Estados Unidos, ja en-
contraram horménio tire-
oidiano, diuréticos e até
anfetaminas em capsu-
las que eram para ser
apenas a base de cha.
‘A cada nova moda,
muda-se a infusao e as
demais substancias sao
as mesmas”, critica o
endocrinologista Bruno
Geloneze, professor da
Unicamp (Universidade
Estadual de Campinas).

Origem

Bianca Naves, do
Conselho Regional de
Nutricionistas de Sao
Paulo, afirma que as
modas tém origem no ex-
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terior, com celebridades
que testam algo pontual,
gue acaba indo a publico
sem validacao ou testes
mais abrangentes, mui-
tas vezes s6 com estu-
dos em animais: "Antes
de acontecerem pes-
quisas maiores, esses
produtos acabam caindo
na midia, justamente por
causa de gente famosa.
E as pessoas acreditam
que, se funcionou para
alguem que e referéncia

para elas, trata-se de
algo real”.

A nutricionista Heloisa
Piccinato, especialista

em fitoterapia, diz que ha
compostos com poder
de reduzir a ansiedade
ou melhorar a qualidade
do sono — fatores auxilia-
res No processo do ema-
grecimento: “Ha muita
coisa ainda para ser
estudada. O problema
da fitoterapia é que ela é
muito barata e ha pouco
interesse comercial para
bancar os estudos.” A
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Opgoes disponiveis costumam ter pouca ou nenhuma eficacia.

homeopatia tambem
nao encontra respaldo.
“Pode servir para outras
coisas, mas nao para
tratar a obesidade”, diz
Cintia Cercato.

As pessoas esque-
cem que a obesidade é
uma doenga complexa,
cronica e recidivante.
Os pacientes sao viti-
mas faceis de qualquer
um desses tratamen-
tos milagrosos, ja que
essa € uma doenga que
naco da para esconder
de ninguém.  “"Muitos
gostariam de obter uma
solucao milagrosa para
perder peso sem ter que
mudar habitos, comendo
e bebendo tudo o que
gostam. Mas isso nao
existe. Vao atras do que
estd na moda porque
gquerem uma solucao
magica, mas percebem
que nao adiantou e par-
tem para a préxima onda
milagreira”, ressalta a
endocrinologista Maria
Descalzo.
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