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Uso de suplementos pede cuidado

Acompanhamento especializado é fundamental; busca indiscriminada pelo corpo perfeito pode levar a perda da satide e até matar

ISABEL FRANSON

COLABORADORA

Cada vez mais consumidos nas
academias (e fora delas) os su-
plementos alimentares ganha-
ram fama com a promessa de
entregar, nas capsulas, aformu-
la do corpo perfeito. Mas o uso
exacerbado e sem acompanha-
mento pode afetar os sistemas
digestivo, cardiaco e renal.

“Tudo que ingerimos passa
pela digestdo, que comeca
com a saliva. Quando substi-
tuimos refeicoes por suple-
mentos, fica muito facil, ndo
precisa mastigar. Com isso, as
enzimas digestivas trabalham
menos e comprometem o figa-
do, que tem uma sobrecarga
para processar tudo”, explica
oendocrinologista e metabolo-
gista Paulo Maccagnan.

Nesses casos, a substincia
acumulada pode se transfor-
mar naquela barriguinha que,
Jjustamente, a pessoa esta ten-
tando eliminar. Outros sinto-
mas sdo perda de apetite, dor
decabega e vomito.

“Do figado, o excesso de resi-
duos vai para o sangue. Os rins
percebem isso e tentam elimi-
nar aquilo, para nao chegar ao
coragao. Esse trabalho renal
em excesso pode resultar em
lesoes, que se tornam cronicas
edificeis dereverter”.

Todos esses problemas po-
dem ser evitados, entretanto,
com 0 consumo consciente e
orientacoes de um profissio-
nal. “Os suplementos mais fa-
mosos sao os chamados Whey
Protein. Desnecessarios, por-
que ndo precisamos de tanta
proteina. Consumindo de for-
ma saudavel ovos, leite e quei-
jo, mais do que satisfazemos a

Bruno Gomes Moutinho
24 ANOS, EMPRESARIO E PROPRIETARIO DA LOJA
BRUNO SUPLEMENTOS, NO GONZAGA, SANTOS

Uso suplementos antes mesmo de entrar
para oramo, como uma formade comple-
mentar aalimentagdo, por ter sempre
umavida corrida. Por estar cursando Nu-
tricdo, me interessei ainda mais. Uso basi-
camente Whey Protein para refei¢oes liqui-
das, dmega 3, multivitaminico, BCAA e
glutamina. Ha sete anos, me interessei em
entrar para o ramo, pois notei que are-
gidotinha certa caréncia, entdo cheguei
com umaformainovadora, de delivery
imediato de suplementos. Hoje, mesmo
com alojafisica, mantenho esse formato.

OUTRO LADO

IDOSOS

Senos mais jovens os suplementos podem causar umasobrecarga,
hadum outro publico para o qual as substancias sao bem-vindas.
“Osidosos, que naturalmente perdem volume muscular, poderiam
fazer bom uso dessa proteina. Nesses casos, ndo entraria como suplemento
e,sim, como complemento. Preenchendo o que 0 organismo precisa
parareestabelecer suas necessidades”, conta Cezar Henrique Azevedo,
professor doutor de Nutricdo da UniSantos.

necessidade do organismo”, ex-
plica a coordenadora do curso
de Nutricao da Universidade
Metropolitanade Santos (Uni-
mes), Nayara Cavalcanti.

CREATINA

Um dos suplementos mais anti-
gos, a creatina perdeu adeptos
ao longo dos anos. Para os mé-
dicos, nao é na substancia que
estd o problema. “Assim como
cafeina e cha-verde, a creatina
eleva a disposigao para treinar.
Com cautela, pode serusada. O

perigoestana quantidade, por-
que ela aumenta muito a adre-
nalina, e deve ser observada
por pacientes de doengas car-
diacas, como hipertensio”, ex-
plicaMaccagnan.

A substincia pode causar,
ainda, retenc¢do de liquido, ja
que age dentro das células,
transformando  glicose em
energia e tem efeito sobre as
mitocondrias,  responsaveis
por estabilizar os teores de
aguanas células musculares.

Jaostermogénicos estao pre-

Popularidade vem do marketing

I8 “As propagandas tém mo-
¢as magras e caras fortes. E
essa informagao que o consu-
midor recebe. Nio existe mais
um controle sobre o que é veicu-
lado pelaindistria farmacéuti-
ca no setor de suplementos”,
afirma Nayara Cavalcanti,
coordenadora do curso de Nu-
trigao da Unimes.

De acordo com os profissio-
nais entrevistados, o hoom dos
suplementos deve-se muito a
promogao realizada pela in-
dustria far ica. “Eles fo-

oendocrinologista e metabolo-
gista Paulo Maccagnan.

O nutricionista Cezar Azeve-
do lembra que esporte nem
sempre quer dizer saude. “O
que essas pessoas fazem (espor-
tistas) é para alcangar uma me-
ta. Essa é a profissao deles. Isso
nao necessariamente ¢ sauda-
vel. Para vocé ter uma vida ati-
va, fazer algum exercicio, nao é
precisoingerirsuplementos”.

REEDUCACAO
S ele, apesar da dosa-

ram concebidos, na verdade,
para atletas profissionais que
praticam esporte por muitas
horas, que tém um desgaste e
precisam repor aquilo. Nao é
o caso de quem faz uma hora
de academia por dia”, explica

gemindicada na embalagem, a
quantidade que deve ser consu-
mida varia para cada pessoa.
“Ofabricanteindicaumamedi-
dapadraonorétulo,sé que nao
leva em consideragio a carga
de exercicio que aquele indivi-

duo tem, a condicao genética
dele... Tudoisso deve ser exami-
nado. Muitas vezes, o cidadao
consome por conta propria,
sem o acompanhamento de
um profissional, e pode nio ter
efeito nenhum. O que acaba
sendo um grande desperdicio
de dinheiro, porque esses pro-
dutos nao sao baratos”.

Para Nayara, o cuidado vai
além. “A populacio esta doen-
te. Nos rendemos a tudo que é
industrializado, tudo que ¢é fa-
cil. E o momento de reeducara
nossa alimentacao drastica-
mente, desde as maes em fase
de amamentacao. Nao com-
prem papinha pronta, facam
em casa, como nossasavos. Pre-
cisamos descascar mais alimen-
tosedesembalar menos”.

sentes emalimentos como gen-
gibre, canela e pimentas. Tém
opoderdeacelerar o metabolis-
mo, mas acima da dose correta
podem colocar em risco a saii-
de do coragao. Segundo espe-
cialistas, nao tém efeito algum,
s6ajudam aqueimar gorduras.

OmeGA3
“E um 4cido graxo essencial e
muitas vezes esquecido, por-
que as pessoas sO pensam em
proteina e abrem mao de vita-
minas e minerais. Ele é antioxi-
dante, ajuda a prevenir o enve-
lhecimento”, afirma o profes-
sor de Nutricio da Universida-
de Catolica de Santos (UniSan-
tos), Cezar Henrique Azevedo.
O 6mega 3 ¢ encontrado em
alimentos como peixes, linha-
¢a e castanhas. “Mas deve ser
o ido moder:

DOENCA CRONICA

“Do figado, 0 excesso de
residuos vai para o sangue.
Osrins percebemissoe
tentam eliminar, paranao
chegar ao coracdo. Esse
trabalho renal em excesso
poderesultar em lesdes,
que se tornam cronicas
edificeisde reverter”

Paulo Maccagnan
enddcrinoe metabologista, professor
do curso de Medicinada Unimes,
sobre 0 uso dos suplementos

DIVUAGAGAR/UNIME

OMEGA 3

“Eumécido graxo
essencial e muitas vezes
esquecido, porque as
pessoas sé pensam
em proteina e abrem mao
de vitaminas e minerais.
Ele é antioxidante,
ajudaa prevenir
oenvelhecimento”

Cezar Henrique Azevedo
professor de Nutricao
da UniSantos

SHAKES

Os profissionais alertam quan-
toao consumo dos shakes. “De-
vem ser usados em paralelo a
boas refeigoes, e nao substitui-
as. Também é mito aquela his-
toria de que vocé precisa inge-
rir logo apos a atividade fisica
pararefazer o musculo. Ele nao
detamanhoderepen-

jaque, em excesso, pode causar
hemorragias e comprometer o
sistema imunologico”.

te, com o shake. E um processo,
ao longo do dia. Existe um pe-
riodo de até duas horas para

consumir”, dizAzevedo.

Jaosemagrecedores, famo-
sos pelo efeito rapido, podem
ter acio reversa. “Nao dura. A
pessoa emagrece agora, mas
daqui a dois meses engorda
de novo. E a alta quantidade
de corantes, conservantes e
adocantes obriga o corpo a se
adaptar, provocando doengas
relacionadas a alimentacao,
como canceres e diabetes tipo
2", lembra Nayara.

TATIANA AGUENA /ATERVO PESSOAL

Para a nutricionista Nayara Cavalcanti, é necessario se reeducar e readquirir bons habitos alimentares



