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a hora de comba-

ter a obesidade, ha

dois caminhos: os
longos e dolorosos e os que
ndo levam a lugar algum.

Atalhos e férmulas m4-
gicas para quem quer per-
der alguns - ou vdrios -
quilos existem aos montes,
mas o problema é que, via
de regra, ou sio alternati-
vas com pouco ou nenhu-
ma eficdcia ou trazem risco
inaceitdvel para a satde.

Entre as que tém algum
fundinho de verdade estio
os alimentos termogénicos
- aqueles que, de alguma
forma, fazem o metabo-
lismo da pessoa funcionar
mais rapidamente e au-
mentam o gasto calérico.
Gengibre, pimenta e vina-
gre sdo desse time.

O problema ¢ que, para
terem algum efeito pratico,
eles teriam de ser consumi-
dos em quantidades impra-
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olucoes magicas para
emagrecimento

Especialistas alertam para as promessas feitas
por dietas que prometem rdpida perda de peso

ticdveis. “Nio dd para co-
mer quilos de gengibre para
tentar compensar o efeito
de um cupcake”, exemplifi-
ca Cintia Cercato, endocri-
nologista do Hospital das

Clinicas da USP.
Sem evidéncias
Outros alimentos ¢
substincias emergiram

como “solugbes” para a
obesidade como a cafei-
na e, mais recentemente,
o 6leo de coco. Embora
este Gltimo encontre apoio
entre entusiastas e até aca-
démicos, niao hd evidéncia
de que ele tenha efeito na
perda de peso, segundo as
“Diretrizes  Brasileiras de
Obesidade”,  publicagio
da Associagio Brasileira
de Estudo da Obesidade e
Sindrome Metabélica.

J4 a cafeina, presente na-
turalmente em uma série de
grios e bebidas, tem conhe-
cido poder estimulante, mas,
apesar disso, ndo hd evidén-

cia cientifica de que consiga
reduzir o peso corporal.

A indistria de suple-
mentos nutricionais 2 base
de fitoterdpicos, termogé-
nicos e micronutrientes
como cilcio e cromo tam-
bém nio inspiram muita
confianga de especialistas.

“Agéncias de satide sérias
como a FDA ji encontra-
ram hormonio tireoidiano,
diuréticos e até anfetamina
em cdpsulas que eram para
ser 2 base de chd. A cada
nova moda, muda o chd e
as demais substincias sio
as mesmas”, diz Bruno Ge-
loneze, endocrinologista e

‘professor da Unicamp.

Origem

Bianca Naves, do grupo
de comunicagio do Con-
selho Regional de Nutri-
cionistas SP-MS, afirma
que as modas tém origem
no exterior, com celebri-
dades que testam algo
pontual ou algum achado

de algum profissional de
satide, que acaba indo a
publico sem validag¢io ou
testes mais abrangentes,
muitas vezes s6 com estu-
dos em animais.

“Antes de acontecerem
estudos maiores, esses pro-
dutos acabam caindo na
midia, justamente por causa
das celebridades. E as pesso-
as acreditam que, se funcio-
nou para alguém que ¢é refe-
réncia para elas, é real.”

A nutricionista especia-
lista em fitoterapia Heloisa
Piccinato diz que hd com-
postos com poder de redu-
zir a ansiedade ou de me-
lhorar a qualidade do sono
- fatores auxiliares no pro-
cesso do emagrecimento.

“H4 muita coisa ainda
para ser estudada. O pro-
blema da fitoterapia é que
ela é muito barata e hd
pouco interesse comercial
para bancar os estudos.”
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