equilibrio

mas nao substituem
dieta e atividade fisic

Produtos podem trazer beneficios em casos
especificos e ndo devem ser encarados como
‘pilulas milagrosas, afirmam especialistas

Gabriel Alves

sAopauLo Avidaseria muito mais
facil se houvesse uma resposta
definitiva sobre o que podemos
adicionar as nossas dietas para
atenuar o inexoravel processo
de envelhecimento, mas as reco-
mendacoessobre o que devemos
ingerir sio, por exceléncia, indivi-
duais. Nao ¢ todo mundo que vai
precisar receber injecoes periodi-
cas para repor vitamina Bi2 (co-
mo acontece comalguns vegeta-
rianos ou com quem fez cirurgia

baridtrica) ou tomar comprimi-
doscom magnésio (por exemplo,
algumas pessoas com diabetes e
com doenga de Crohn).

A Bi2 € uma das vitaminas do
complexo B que no corpo huma-
no atuam na maturacio das he-
mieias (células vermelhas dosan-
gue) e na sintese de DNA, entre
outros processos. Alsuns estudos
associaram niveis baixos da Biz
a um maior risco de deméncia.

E se suplementissemos quem
estd emrisco de desenvolver de-
méncia? Uma meta-andlise (estu-
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doque agregaresultadosde diver
s0s outros) publicada na revista
Nutrition Reviews mostrou que é
possivel reduzir o riscodessa for
ma. Por outro lado, paraquem ja
tema doenga, outros estudosnio
conseguiram mostrar beneficio.

Para manter as vitaminas do
complexo B em dia, é possivel
apostar emalimentos como figa-
do, peixes e carne bovina, assim
como ovos e laticinios. Esses ali-
mentos sao fontes de vitamina D
e, nocasodos laticinios, de cdlcio.

“Hoje existe umaojerizainfun-
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dada contra o leite. Nao ha abso-
lutamente nada comprovado ci-
entificamente contrao leite. Pelo
contrario, ¢ o melhor fornecedor
de cdlcio e a fonte mais bem ab-
sorvida desse mineral. Quando
oshabitos de vida nao permitem
que o consumo de leite e deriva-
dossupra anecessidade de célcio,
€ necessdrio recorrer asuplemen-
tacae’, diz o nutrologo Nelson Iu-
cif Jr., do departamento de geria-
tria da Abran (Associacio Brasi-
leira de Nutrologia).

Continun na ptg. B12

New Africa /Adobe Stock



B12 QUARTA-FEIRA, 19 DE MARCD DE 2025

equilibrio

U
U
u
"

Suplementos ajudam
na qualidade de vida,
mas nao substituem
dieta e atividade fisica

Continuacado da pag. BT

Segundo ele, € raro uma pessoa
idosa consumir quantidades su-
ficientes de laticinios para atingir
arecomendacio didria do mine-
ral. “Por isso, na maioria dos ca-
s0s, @ suplementagao se torna in-
dispensavel.”

Algo parecido, afirma o médi-
co, acontece com a vitamina D.
Boa parte da populagao tem ni-
veis abaixo do que os especialis-
tas consideram ideal para a sa-
tide dos ossos, dos dentes e dos
muisculos. Para osidosos, a situa-
¢do pode ser especialmente cri-
tica. E a exposicao da pele ao sol
que promove a conversio de vi-
tamina D no organismao, mas es-
se mecanismo perde eficiéncia
com o tempo. Isso sem falar da
maior suscetibilidade dos mais
velhos a canceres de pele, lem-
bra Nelson Lucif.

Outro problema nutricional co-
murmn na terceira idade € a prote-
ina, nem sempre consumida na
por¢ao adequada. Fica mais difi-
cil mastigar, deglutir e até mesmo
adquirir alimentos como carnes
e ovos na quantidade ideal. Sem
proteina (e sem exercicio fisico,
vale notar), ¢ mais dificil man-
tera quantidade de musculo.Ea
quantidade de misculo estd rela-
cionada com a sande em geral, in-
cluindo a prevencao de fraturas.

Masnem toda proteina € igual.
Aquelas menos complexas (por-
tanto, menos nutritivas), como
coldgeno, nio séo tio bem repu-
tadas. “Embora o colageno seja
essencial para a satde da pele,
a evidéncia de que suplementos
de colageno realmente retardam
o envelhecimento da pele é limi-
tada. Alguns estudos mostraram
melhorias em firmeza e elastici-
dade, mas esses efeitos sio mo-
destos e ainda carecem de valida-
caomais ampla’, afirma Manuela
Dolinsky, coordenadora do am-
bulatério de dietética e alimen-
tos funcionais da UFF (Universi-
dade Federal Fluminense).

Uma das hipoteses sobre o en-
velhecimento é que ele se da pe-
lo acumulo de danos provocados
pelos radicais livres, resultantes
de um processo conhecido como
estresse oxidativo. Apostar nos
antioxidantes entdo seria uma
boa, certo? Parece que nao.

“A ideia de que antioxidantes,
como vitamina C ou E, podem
neutralizar o envelhecimento ce-
lular tem sido amplamente pro-
maovida, mas ha pouco apoio clini-
co que sugira que doses altas des-
sas substancias alterem o curso
do envelhecimento”, diz Dolinsky.

Ha ainda efeitos colaterais que
podem ser associados ao uso de
suplementos. O excesso de vita-
minasA, D, Ee Kpode causar da-

nos ao figado, aos rins e aos os-
sos. E ha risco de interacao me-
dicamentosa. No caso do Omega
3, tido como protetor dosistema
cardiovascular (osresultados de
estudos sao inconsistentes), ha
risco de ele gerar fibrilagao atrial.
Outros candidatos a benfeito-
res do organismosio a coenzima
Q1o, que promete auxiliar a fun-
¢io das mitocondrias —ausinade
energiadas células, que perde efi-
ciéneia comaidade—, a curcumi-
na, com acoes anti-inflamatorias
eantioxidantes, o gingerol, molé-
cula do gengibre, e o resveratrol,
que aparece nas uvase emvinhos,
ambos com agio antioxidante.
Apesar de estudos mecanis-
ticos e até mesmo em modelos
animais que embasam as alega-
¢oes, hd de se considerar que a
evidéncia de eficicia dos suple-
mentos, até 0 momento, € mo-
desta ou mesmo ausente, sem
o estabelecimento de quantida-
desqueseriam ao mesmo tempo
eficazes e seguras em humanos.
Embora a suplementacio pos-
sasertil em casos especificos de
deficiéncias nutricionais ou con-
dicoes de saide, ela nao substi-
tui os beneficios de um estilo de
vida saudavel, lembra Dolinsky.
0s probidticos, um tipo de su-
plemento, tém cada vez mais acu-
mulado evidéncias da capacidade
de influenciar o organismo por
meio da modulacao da microbi-
ota (a comunidade de microrga-
nismos que habita nosso corpo).
Os efeitos jd foram notados na sa-
tide intestinal e ginecoldgica, no
diabetes e na depressao. Ha uma
serie de possibilidades entre es-
pécies e cepas, e faltam estudos
que balizem as condutas.
“Suplementos niosdo baratos,
especialmente se considerarmos
o beneficio duvidoso que eles po-
dem oferecer. Por outro lado, di-
versos estudos mostram reducao
de doencas cronicas com padroes
alimentares baseados em alimen-
tacao saudavel (comalimentosin
natura e pouco processados) e ati-
vidade fisica’, diz Luciana Verco-
sa Viana, chefe do servico de nu-
trologia do Hospital das Clinicas
de Porto Alegre da UFRGS.
“Além disso, é extremamente
importante que as pessoas in-
formem a seus médicos que fa-
zem uso de suplementos, pois
pode haver interacio entre su-
plementos e medicagdes”, acres-
centa. Porexemplo, a vitamina C
pode interferir em tratamentos
com anticoagulantes (varfarina),
hormonios (estrogénio) e reme-
dios para colesterol (estatinas).
Para Dolinsky, a busca por “pi-
lulas milagrosas” nos suplemen-
tos é reflexo de uma combinacao
de fatores psicologicos e cultu-
rais, “A ideia de gue um produto
pode evitar os efeitos do envelhe-
cimento é atraente porque pro-
mete uma solugio simples, em
vez de mudancas no estilo de vi-
da que exigem esfor¢o continuo,
como dieta balanceada e exerci-
cio fisico”, afirma.
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