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“Reduza a massa gorda em zonas
especificas do corpo sem a neces-
sidade de dietas extra ou exerci-
cios de esforco”” As propostas sdo
sedutoras e apontam diretamente
a inseguranca de quem se sente
acima do peso desejado e preten-
de melhorar a aparéncia. Depois
de investigarmos as dietas veicu-
ladas em revistas e na Internet,
analis$dmos os chamados substi-
tutos de refeicdo. Chega, agora, a
vez dos produtos para emagrecer.
A venda em supermercados, lojas
de dietética e parafarmdcias, com-
binam plantas, frutos ou legumes,
séo enriquecidos com vitaminas
ou sais minerais e reclamam su-
perpoderes contra os quilos a
mais. Para convencerem, recor-
rem a um discurso pretensamente
cientifico, mas, com frequéncia,
repleto de erros.

Analisdmos a composicdo anun-
ciada e as alegactes de 20 destes
produtos com base na rotulagem.
Destacamos os resultados da nos-
sa investigaciio na pagina seguinte.
A maioria é cara e utiliza subs-
tancias cujos efeitos nem sempre
estdo comprovados. Outros con-
tém substincias que, em elevadas
concentragoes, podem ser perigo-
sas. E o caso dos estimulantes, que
elevam o ritmo cardiaco.

Para perder peso e manter a sat-
de, ndo hd milagres. A dieta deve
ser variada, eliminar os alimentos
hipercaldricos, contemplar 1200 a
1500 quilocalorias didrias e incluir
exercicio fisico.

Antes de avancgar, analise o seu
caso. Ndo existe um peso ideal,
mas valores de referéncia. Calcule
o indice de massa corporal (IMC),
que relaciona peso e altura. Basta
dividir o primeiro, em quilos, pelo
quadrado da segunda, em centi-
metros. Se nao quiser fazer contas,

Analisamos as
alegacoes dos

produtos tendo
em conta as
substancias incluidas

use o simulador no nosso portal
na Internet.

Dispositivos médicos

a par de suplementos

= Do ponto de vista legal, os pro-
dutos para emagrecer que encon-
trdmos a venda sdo enquadrados
como suplementos alimentares ou
dispositivos médicos.

u A lei considera suplementos ali-
mentares os “géneros alimenticios
que se destinem a complemen-
tar e/ou suplementar o regime
alimentar normal e constituam
fontes conceniradas de determi-
nadas substincias nutrientes ou
outras com efeito nutricional ou
fisiolégico (...), como cédpsulas,
pastilhas, comprimidos, pilulas e
outras formas semelhantes (...)"
Estes produtos sdo, assim, enten-
didos como alimentos e ficam sob
a alcada do Ministério da Agricul-
tura. Por ndo serem considerados
medicamentos, estdo impedidos
de alegar que previnem, tratam
ou curam doencas. No entanto,
podem fazer alegacoes de satide,

Estivemos a conversa
com a presidente

do conselho cientifico
da Plataforma Contra
a Obesidade

desde que aprovadas pela Autori-
dade Europeia de Seguranca Ali-
mentar (EFSA). O problema é que
ainda nao saiu a legislagdo com
a lista de alegacdes autorizadas.
Até 13, é possivel encontrar todo o
tipo de promessas nas embalagens
sem as garantias adequadas para o
consumidor,

» J4 os chamados dispositivos
médicos, como pensos rdpidos,
cateteres e dispositivos intraute-
rinbs, sdo da responsabilidade do
Infarmed, uma vez que tém finali-
dades médicas. Para comercializ4-
-los, basta notificar o Infarmed, tal
como tem acontecido nos tiltimos
anos com alguns produtos para
emagrecer. No caso dos suplemen-
tos alimentares, é preciso notificar
o Gabinete de Planeamento e Poli-
ticas, do Ministério da Agricultura.
= Segundo a lei, a seguranca dos
suplementos deve ser garantida
pelo fabricante. Portanto, apenas o
respetivo rétulo € alvo de fiscaliza-
¢éo pela Autoridade de Seguranca
Alimentar e Econémica (ASAE).
Para os dispositivos médicos, hé
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O NOSSO ESTUDO

Analisamos produtos para emagrecer

+ Em agosto de 2011, compramos anonimamente 20 produtos que anun-
ciavam favorecer a perda de peso. Fizemos a selecéo a partir dos produ-
tos disponiveis em prateleiras de super e hipermercados, parafarmacias
e lojas de dietética, nas seccdes “saudavel” e “emagrecimento”.

+ Analis3mos a composicdo indicada e as alegacées de satde destacadas
nas embalagens, com base nas mais recentes investigacges cientificas
sobre as substancias indicadas. Na pag. seguinte, destacamos as alega-
cOes mais significativas encontradas em alguns produtos.

« Para completar o nosso estudo, recolhemos testemunhos de leitores no
nosso portal na Internet. Alertamos ainda para os riscos dos produtos de
emagrecimento e damos conselhos para perder peso de forma saudavel.

m

Reunimos os sinais
que o devem levar
a desconfiar

das promessas

de um produto

quilocalorias
didrias: minimo
numa dieta de
emagrecimento
sauddvel

gramas
semanais:

reducdo de
peso maxima
para emagrecer
e manter

a satide
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PRODUTOS PARA EMAGRECER

Alegados superpoderes contra os quilos a mais

Drenantes

Os drenantes ou diuréticos (por exemplo, 2 base de chicéria,
pés de cereja, alcachofra, dente-de-ledo e oliveira) diminuem o
peso a custa de perda de dgua e ndo de massa gorda. Os laxan-
tes também so fazem perder fezes. E prejudicial tomar ambos
sem indicacao médica. Alguns produtos dizem-se desintoxi-
cantes pela agdo de extratos de plantas, como a urtiga branca,
a frangula, o funcho e o Ortosiphon agropyrum. Mas nao indi-
cam a que toxinas se referem. Outros produtos sao mais fanta-
siosos e reclamam a acio de “células drenantes com atividade
ciclica dia e noite” e “microcirculagao”
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‘Pode afectar as funcdes gastrintestinais. Nao
menos de 12 anos. Nao recomendado em caso

Biminar liquidos e gorduras acumuladas
e doenca inflamatéria do colon. Nao recomendag

Redutores de peso

Alguns produtos analisados alegam promover a perda peso por conte-
rem acidos linoleicos conjugados (CLA). Estas substancias encontram-
-se sobretudo na carne dos ruminantes, como a vaca, e nos laticinios.
Mas ndo esta provada a sua agao na perda de peso, muito menos na
transformacio de massa gorda em massa muscular, como reclamam
alguns. Por sua vez, a L-carnitina & um aminoacido fundamental na
oxidacdo dos acidos gordos, mas ndo hd provas de que elimine as gor-
duras. O extrato de maga ou péssego, se contiver fibra, pode diminuir
o indice glicémico dos alimentos, mas ndo reduz as suas calorias.Des-
conhecem-se os efeitos da beringela e do limdo no emagrecimento.
Também nio estd provada a acdo do vinagre de maca e da vitamina B6.

Prevencio e tratamento da obesidade

Encontramos produtos que dizem diminuir a absor-
cao dos hidratos de carbono por conterem legumi-
nosas. Os hidratos de carbono complexos, como 05
presentes naqueles alimentos, apresentam indices
glicémicos reduzidos e fazem baixar a insulina no
sangue. Contudo, os efeitos alegados na perda de
peso ndo estao demonstrados.

XL-S Medical Bloqueador de hidratos de carbono é um produto de origem natural ¢
te comprovado, que contribui para reduzir a absorcao e digestdo de hidratos de ca
uma redugo de peso. XL-S Medical Bloqueador de hidratos de carbono é uma ferra

Queima-gorduras

Certos produtos anunciam ginseng, cha verde, guarana, cola, cacau
e mate, substancias estimulantes, como queima-gorduras. Estudos
mostram que seria necessaria grande quantidade de cafeina para
garantir uma subida metabélica que permitisse perder peso. E, nes-
se nivel, j4 teria elevado o ritmo cardiaco de forma perigosa. Ja no
caso da Garcinia cambogia, planta que contém acido hidroxicitrico
e parece reduzir a capacidade de o organismo acumular gordura, e
no da casca de laranja, ndo ha provas suficientes sobre a eficacia na
perda de quilos. O chitosano (extrato de casca de caranguejo) alega
diminuir a absorcao de gordura, mas tem sido dificil provar o seu real
efeito na reducdo de peso.
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mais alguma garantia, pois o In-
farmed tem a responsabilidade
por fiscalizar e supervisionar o
mercado.

= A popularidade destes produtos
para emagrecer deve-se, muitas
vezes, ao desejo de obter efeitos
rdpidos com recurso a substancias
a base de plantas ou supostamen-
te naturais. Mas os produtos ditos
naturais ndo estio isentos de risco.
Por exemplo, se tomadas em con-
junto com certos medicamentos,
algumas plantas podem causar
interagbes com consequéncias
para a saude.

= Acreditando adotar rotinas mais
saudaveis, os consumidores aca-
bam por comprar produtos que
nada fazem ou que, em funcio
das concentracoes, podem im-
plicar riscos. E, dependendo da
duracdo do alegado “programa de
emagrecimento’, gastam centenas
de euros. Entre os produtos ana-
lisados, encontramos precos por
embalagem a oscilar entre 0s 6 e
0s 40 euros.

Propriedades absurdas
ou ndo provadas

= “J4 experimentei varios tipos de
produtos que dizem ajudar a ema-
grecer, mas sem efeitos nenhuns.
Emagreci gracas a uma dieta que
segui. Nao vale a pena tomar com-
primidos. Se nao mudarmos os
nossos habitos alimentares, nao
vamos a lado nenhum” As pala-
vras sdo da leitora Mariana S., que
deixou o seu testemunho no nos-
so portal na Net. Outra experiéncia
digna de destaque ¢é a de Liliana
C. “Emagreci com a ajuda de um
nutricionista, que me provou que
ninguém € gordo por ser essa a sua
forma. Apenas com forca de von-
tade e dedicagdo a um bem que é
sé meu — a satide — consegui ema-
grecer 15 quilos”

= Numa dieta “normal’, sauddvel e
equilibrada, o individuo ingere as
calorias que gasta. Para eliminar
massa gorda, tem de gastar mais
do que consome. Existemn duas
estratégias para alcancgar a meta:

Entrevista exclusiva
Isabel do Carmo

Emagrecer
com saude

“Fora da mesa, as pessoas
comem muitos alimentos
com demasiadas gorduras,
sal e acucar”, alertaa
presidente do conselho
cientifico da Plataforma
Contra a Obesidade

Para perder apenas alguns quilos, como
deve ser construida uma dieta saudavel?
Uma coisa é a prevencéo, a qual se aplica
a dieta saudavel; outra é fazer um trata-
mento, mesmo que seja para perder pouco
peso. Neste caso, tem de ser seguida uma
dieta hipocaldrica. Aquilo que se considera
uma alimentagao saudével e equilibrada é
isocalérica, ou seja, a pessoa come tantas
calorias como as que gasta. Ja para perder
peso, tem de comer menos calorias do que
as que gasta, diminuindo na alimentacéo
ou aumentando no exercicio. H4, por isso,
que retirar os alimentos hipercaléricos.
Face a peso excessivo, as agoes sdo as mes-
mas, mas algumas mais intensas e longas.

Quantas quilocalorias didrias?

Uma dieta de emagrecimento equilibrada
contempla 1200 a 1500 por dia. Uma dieta
restritiva estd nas 700 a 800. Fazemos des-
tas em casos especiais (por exemplo, para
preparar um doente para uma cirurgia).

A obesidade & um problema entre nos?

Temos de preocupar-nos, pois um terco
das criancas dos 2 aos 18 anos tem peso a
mais: uma parte com pré-obesidade, outra
com obesidade ja declarada. Metade dos
adultos também apresenta peso excessivo.

Que conselhos pode transmitir aos pais?
A melhor atitude é a prevengéo, para que a
crianca ndo venha a ter um peso de risco.

E muito importante que os mais pequeni-
nos nao conhegam os sabores das comidas
hipercaldricas ou que os conhegam o mais
tarde possivel. Nao tenhamos ilusdes. Isto
tem de ser um bocadinho dréstico. Ao lon-
go da primeira infincia, a pouco e pouco,
também devem ser dados vegetais e fruta,
que sédo alimentos saudéveis. Os pais de-
vem ainda promover o exercicio fisico e
nédo permitir que as criancas fiquem sen-
tadas durante horas em frente da televisdo.

Que alimentos devemos privilegiar para
manter a saiide?

Temos de comer fruta e vegetais, a razdo de
cinco porgdes ao dia. Além disso, é preciso
incluir laticinios, leite e derivados, como o
queijo e o iogurte. Precisamos de célcio ao
longo da vida. Mas hé que ter atencéo ao
queijo, que pode ser um alimento bastante
gordo. Devemos ainda contemplar por¢oes
de peixe e carne do tamanho da palma da
mao, além de arroz, batata, massa, feijao e
grao em quantidades adequadas.

Comer bem é mais caro?

E possivel comer bem e ser caro. Mas tam-
bém hd escolhas baratas e interessantes do
ponto de vista nutricional. Por exemplo,
podemos comer feijao e grao, que também
estd pré-preparado: basta abrir uma lata.
Qutras opgoes sdo o atum, também em
lata, os ovos, baratos e nutritivos, e o arroz
€ amassa.
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diminuir a ingestao de calorias e
aumentar o exercicio. Desta for-
mula, nio é possivel fugir, quer
se pretenda perder apenas alguns
quilos ou reverter um panorama
de obesidade. A tinica diferenca
¢, no tltimo caso, a intervencao
ser mais intensa e prolongada.
Em qualquer das situagdes, ha
que retirar os alimentos hiperca-
léricos, muito densos em gordura,
acfticar e sal, que, além de favore-
cerem a obesidade, promovem a
diabetes e as doencas cardiovas-
culares.

» Alguns produtos analisados pro-
pdem o emagrecimento com o re-
curso a diuréticos e laxantes, que
fazem perder 4gua e fezes em vez
de gordura. Outros contém cafei-
na, substancia estimulante, pre-
sente, por exemplo, no chd verde
e no guarand. Mas seriam neces-
sérias quantidades elevadas para
permitirem a perda de peso. E, em
tais quantidades, existe o risco de
alteragoes ao nivel do batimento
cardfaco.

= Qutra estratégia de sedugao é o
uso de uma linguagem com apa-
réncia cientifica. Vejamos um
exemplo. “Variam as diferengas
morfolégicas (metabélicas) indi-
viduais: obstipacdo, retengdo de
liquidos, excesso de apetite (...)"
Uma coisa é a morfologia de um
individuo (alto, baixo, etc.), outra
as suas caracteristicas metabdli-
cas, ou seja, a forma como trans-
forma e elimina, por exemplo, as
gorduras e os hidratos de carbono.
= A este suposto rigor cientifico
de alguns produtos, junta-se o re-
curso a substincias ditas naturais,
mas sem provas dadas no que se
refere & perda de peso. A lista é
vasta e varre desde o incontorna-
vel aloe vera até frutos exoticos
brasileiros, como o acai, passando
pelo ginseng, tipico da medicina
oriental. Mas a eficacia real destas
substéncias, nas doses propostas,
estd por demonstrar.

u Salvam-se alguns produtos, que
referem a importancia de serem
combinados com um programa

alimentar com poucas calorias € a

prética de atividade fisica. Outros
ainda fazem adverténcias impot-
tantes. Alertam, por exemplo, para
as situacoes em que nio devem
ser tomados e ddo avisos em rela-
¢do a ingestdo excessiva da cafei-
na e 4 eventualidade de insonias €
perturbagdes do transito gastroin-
testinal. Este tipo de adverténcias
deveria ser obrigatério no rétulo
de todos os produtos.

PECA O SEU GUIA

adeus,
quilos a mais

Emagreca de forma segura

Veja na pagina 9 da PROTESTE
n.? 336 como pedir o seu guia com
dicas para emagrecer em seguranca

Os produtos
para
emagrecer
usam uma
linguagem
com
aparéncia
cientifica
para
convencerem
o consumidor

CONSUMIDORES EXIGEM

Produtos para emagrecer eficazes e seguros

?

SINAIS DE ALERTA
FIQUE ATENTO

Desconfie dos produtos ou
dietas que:

# prometam uma perda
de peso facil e sem
esfarco

# exibam alegagoes de
conhecimento cientifi-
co, cura milagrosa, in-
grediente com segredo
ou remédio tradicional

# recorram a termos
como “sensagao de
saciedade” ou “termo-
génese”

¢ afirmem ser seguros,
sobretudo por conte-
rem substancias ditas
naturais

# incluam histdrias nao
documentadas, com
testemunhos de con-
sumidores ou médicos,
reclamando resultados
fantasticos

_

Ao contrario dos medicamentos, os suplementos alimentares nao estao auto-
rizados a anunciar efeitos terapéuticos, mas podem ostentar alegacdes de salide,
desde que aprovadas pela Autoridade Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA).
Uma vez que ainda nao foi publicada a lista das alegacdes autorizadas, 0s fabrican-
tes continuarm a anunciar o que querem. Os consumidores exigem que as alegacoes
sejam rapidamente publicadas, para evitar que a situacdo se prolongue. Até 13, os
interesses dos consumidores nado estdo salvaguardados.

Quanto aos dispositivos médicos, categoria em que se incluem alguns produtos
para emagrecer, 0s consumidores exigem que 0s requisitos para a sua entrada no
mercado sejam semelhantes aos aplicados aos medicamentos e substituido o atual
sistema de marcacao CE. Nio cabe ao consumidor distinguir entre um suplemento
alimentar e um dispositivo médico: a segurancaea eficacia tém de ser asseguradas
independentemente da natureza do produto, coisa que este sistema nao permite.

Para emagrecer de forma saudavel, a melhor estratégia é, assim, adaptar a ali-
mentacao, reduzindo o aporte calorico sem comprometer a variedade e o equilibrio.
Combine estas medidas com a pratica de uma atividade fisica.
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