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Além da Cirurgia Plastica
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utilizagdo, ela pode provocar efeitos prejudiciais ao

SOB ANALISE Crtenagio profisional, e Cneum sem

Mas, em meio ao excesso de informaqéo € aos apelos
de resultados rapidos, surge uma davida recorrente: o
que realmente funciona e para quem?

Em meio a expansiao do mercado e as ten-

Whey protein nio é obrigatorio para todo mundo

déncias das redes sociais, especialista alerta — RO v
Costuma ser 1til principalmente para pessoas que tém 3 o
: _ dificuldade em atingir a ingestdo proteica didria ape-
para exageros’ p romessas sém respaldo cien nas pela alimentagdo. “E o caso de idosos, pacientes
’ ) em recuperagio, individuos em emagrecimento, pra-
tlﬁCO (& aponta oquer ealmente tem eﬁcaCIa ticantes de atividade fisica e vegetarianos”, destaca Dr.
Durval Ribas Filho. :

O profissional refor¢a, porém, que a suplementacio
depende do contexto clinico e alimentar de cada pes- .

( :om promessas de mais energia, Para o Prof. Dr. Durval Ribas Filho, s0a, e'zsp‘eqalm,ente €m casos de intolerdncia  lactose, la
recuperacdo muscular acelerada, médico nutrélogo, Fellow da The Obe- alergia & proteina do leite ou doenga renal. &
melhora da performance fisica e sity Society - TOS (USA) e presidente A . . .

até beneficios estéticos, os suplementos ~ da Associagdo Brasileira de Nutrolo- Creatina nio faz milagre

alimentares passaram a integrar arotina  gia (ABRAN), esse cendrio trouxe usos , L

de muitos brasileiros. inadequados. Ele cita como exemplos De acoArdol com o nutrélogo, a substaln.aa ajuda na for- \

a ingestdo excessiva de creatina e whey ¢a, poténcia e desempenho em exercicios de alta inten- S 5

Ao mesmo tempo em que o mercado  protein sem necessidade individual, ‘s‘ldade, além de favorgcer ° ganhq de massa mu§cular.

se fortalece, cresce também a oferta de além do consumo de coldgeno como Ela melhora a cap. ac1dade de tr§1nar, mas o musculo

novas marcas, formulas e tendéncias das  tentativa isolada de reverter flacidez. vem fla soma entre treino, proteina, sono e outros fa-

redes sociais. Nas drogarias e lojas, pra- tores, detalha.

teleiras inteiras sdo tomadas por potes, “A suplementagdo deve corrigir uma i , %

cépsulas e que disputam aten¢d em meio  necessidade, e nio alimentar uma ilu- O medlcq acrescenta que esse st}plementf) ~tambem

a embalagens coloridas e discursos cada  sdo estética’, afirma. O especialista aler- pode ser indicado para quem pratica exercicios regu-

vez mais sedutores. ta ainda que, dependendo da forma de larmente. Sobre cognigao, explica que estudos sugerem

possivel auxilio em situagdes de maior demanda ener-
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gética cerebral, como privagdo de sono e
estresse mental. “Contudo, as evidéncias
sdo promissoras, mas ainda nao conclusi-
vas’, observa.

BCAA entrega menos do que promete

As revisdes cientificas sobre esses amino-
acidos de cadeia ramificada mostram me-
lhora na dor muscular e em alguns mar-
cadores biologicos, mas nao apresentam
efeito significativo sobre a recuperagéo de
condicionamento, ao contrario do que as
propagandas sugerem, explica Dr. Durval
Ribas Filho. “Ele pode fazer mais sentido
em situagdes especificas’, ressalta, citando
casos de baixa ingestdo proteica, treinos
extenuantes e restri¢do calorica intensa.

Glutamina tem efeito superestimado

“Recentemente, um estudo de metanali-
se de revisdo sistematica indicou que, de
maneira geral, ela ndo melhora de forma
consistente o desempenho, a composicéo
corporal e o sistema imunoldgico relacio-
nado aos atletas”, comenta.

Todavia, isso ndo significa que a gluta-
mina nio tenha utilidades. “Ela é inte-
ressante nos chamados estresses metabo-
licos importantes, como
traumas, queimaduras e
estados catabdlicos”, es-
clarece.

Gummies, shots e
blends sao mais marke-
ting do que inovagao

Segundo o
especialista,
na maioria das
vezes, esses

Prof. Dr. Durval
Ribas Filho,
médico nutrdlogo

compostos, vendidos em formatos préticos

e associados a promessas de energia, foco

e recuperagio, reunem substincias como
vitaminas do complexo B, taurina, magnésio,
coldgeno e aminodcidos em doses muito bai-
xas para produzir os resultados prometidos.
“Quanto mais milagroso parecer o rétulo,
mais cuidado nds temos que ter”, adverte.

Peptideos nao substituem cuidados basicos
com a pele

O nutrdlogo explica que o coldgeno hidroli-
sado e os peptideos podem contribuir para
elasticidade e hidratagdo da pele, mas néo
substituem uma alimentagdo equilibrada
nem outras praticas essenciais relacionadas a
saude metabdlica, sono e protegio solar.

Suplementagio pode ajudar no poOs-
-operatorio

Em cirurgias, pode auxiliar na cicatriza-
¢do, imunidade e preservagio muscular.
Proteinas, creatina, vitamina C, zinco, ferro,
leucina, HMB e d0mega 3 estdo entre os nu-
trientes mais utilizados nesse contexto. “A
suplementac¢do ajuda muito e deve ser vista
como uma estratégia médica individualiza-
da”, afirma Dr. Durval Ribas Filho.

Emagrecimento acelerado exige aten¢io
nutricional

Durante o uso das canetas emagrecedoras,
a perda acelerada de peso também pode
causar redugdo de massa magra, deficiéncia
de nutrientes e piora da forca muscular. Nesse
cenario, whey protein, creatina, vitamina D,
calcio, vitamina B12, zinco e fibras podem ser
aliados. “O ponto central é associar o trata-
mento ao treino de forga, ingestdo proteica
adequada e monitorizagao clinica e laborato-
rial’, finaliza o médico.

No QR Code ao lado,
confira 5 sinais quc podem
indicar necessidade de

suplementagao.
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