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A polémica do aspartame

SAUDE. Médicos
esclarecem se
aspartame deve
ou ndo continuar
na dieta apds
classificagdo de
“possivelmente
cancerigeno”

 Nosiltimos diaso aspar-
tame tem sido assunto re-
corrente nas redes sociais
e nas conversas entre mé-
s e pacientes. Isso por-
que a Organizagao Mundial
da Satde (OMS) adicionou
o aspartame na lista de pro-
dutos possivelmente cance-
rigenos, caso seja consumi-
do em excesso. Desde entao,
muita gente tem se pergun-
tado: "€ preciso cortar 0 ado-
cante da dieta?”

Apesar de acionar um
alerta acerca do produto,
especialis afirmam que
nao é o caso de decisoes
radicais, visto que a nova
classificagao da OMS nao é
conclusiva,

"A OMS se baseou em es-
tudos em animais que esta-
belecem a relagio do uso de
aspartame com o desenvol-
vimento de cancer, contu-
do os estudos apresentam
varias limitagoes de andli-
se e utilizam doses muito
superiores as utilizadas por
seres humanos. As evidén-
cias disponiveis em seres
humanos sao baseadas em
poucos estudos publicados
e com sérias limitagdes me-
todoldgicas. Dessa forma,
estes dados nio nos perm
tem definir que a relagio de
risco foi diretamente causa-

as

da pela exposicao ao aspar-
tame’, explica 0 médico en-
docrinologista Igor Barcelos.

Amédica endocrinologis
ta Denise Gongalves Priolli,
professora do curso de Me-
dicina da Faculdade Pitago-
ras, também concorda que
o alerta nao ¢ motivo para
desespero.

“Oalertada OMS tratado
excesso da substincia, que
poderia causar cancer. Mas,
no geral, nao temos evidén-
cias cientificas para compro-
vagao. Assim, pelo sim, pelo
nio, se a pessoa puder, evi-
te. Mas, se for uma indicacio
para a saude do individuo,
como no caso de diabetes,
e o médico indicar, melhor
utilizar. pois o profissional
saberd dosar a quantidade
e indicar como € o que a
pessoa deve comer, de for-
ma equilibrada para as ne-
idades dela. Ou seja, vai
orientar que use de forma e
em quantidade corretas. O
importante ¢ nao usar sem
indicagao”, orienta Denise.

ASPARTAME
Descoberto ha 62 anos, 0 as-
partame é um adogante ar-
tificial capaz de adogar cerc:
de 200 vezes mais que o agii-
car comum, tendo apenas 4
calorias em cada 1 grama
Ainda que associado ape-
nas ao adogante de mesa, o
produto estd presente em
virios itens, como refrige-
rantes, sorvetes. molhos.
chicletes, remédios e até
pasta de dente. Dessa for-
ma, considerando todos os
produtos em que estd na
composicao, a recomenda-
a0 didria de ingestao de as-
partame é de 4omg/kg, o
que equivaleria a 12 latas de
refrigerantes zero ou a 60
sacheés de aspartame, apro-

L

Ainda que
associado apenas
ao adogante

de mesa, o
aspartame

esta presente

em varios

itens, como
refrigerantes,
sorvetes, molhos,
chicletes,
remédios e até
pasta de dente.
Dessa forma, a
recomendagio
didria de ingestao
aspartame € de
qomg/kg

ximadamente,
pes

para uma
0a com cerca de 70 kg,

E muito raro que um
adulto ultrapasse a reco-
mendagdo didria de con-
sumo de aspartame, ainda
mais com frequéncia. Mas,
se isso ocorrer, a possibi-
lidade de desenvolver um
cancer nao deve ser a Unica
preocupacao, a pe:

mental, niuseas
tros sintomas, além de au-
mentar o risco de doengas
hepdticas e renais”, observa
a nutréloga e endocrinolo-
gista Valéria Goulart.

entre ou-

ALIMENTOSIN NATURA
De modo geral, tanto a OMS,
como especialistas, rec
mendaa diminuig.
de aspartame, bem como de
outros adocantes e alimen-
tos processados, em favor
do consumedealimentos in
natura, inclusive por quem
faz uso do adogante para
perder peso

“Para emagrecer ¢ im-
portante seguir uma dieta
saudavel, fracionada, equi-
librada e acompanhada de
atividade fisica, sempre em
acompanhamento do mé-
dico endocrinologista, nu-
tricionistae, se possivel, um
educador fisico”, diz Denise.

Por fim, sobre o aspar-
tame, Igor completa: “Ele
nio ¢ vildo, pode ser con-
sumido, desde que em pe-
quenas quantidades, para a
substitui¢ao do agucar sim-
ples, pois esse é comprova-
damente um vilao, aumen-
tando o risco de obesidade,
diabetes, doencas cardia-
cas e canceres. Mas o ideal
&que se consuma mais ali-
mentos in natura e meno
industrializados possivel”
(Gladys Magalhdes)

FIQUE DE OLHO

Descoberto hd 62 anos, o
aspartame é um adogante
artificial capaz de adogar
cerca de 200 vezes mais
que o agdcar comum
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A CREATNE COMNONS

0 aumento da ingestao de fibras, graos e alimentos in
natura ajuda a manter a nossa satde em dia

Dica: como diminuir
o risco de cancer

Independentemente do
aspartame, os especialis-
tas explicam que o risco
de cncer pode ser impac-
tado por diversos fatores,
entre eles a hereditarie-
dade e o envelhecimento.
Ainda assim, algumas
atitudes podem ajudara
diminuir o risco de de-
senvolver a doenca, bem
€Omo outros problemas
de sadde.

Dessa forma, fazerum

check-up periodicamente
deve fazer parte da rotina
de todos, bem como a
manutencdo de um peso
adequado, apraticaregu-
lar de exercicios fisicos, a
diminuicao de alimentos
processados na dieta, 0
aumento daingestao de
fibras, graos e alimentos
in natura, além de evitar
0 tabagismo e diminuir a
expasi¢do solar sem prote-
(3o, entre outras atitudes.
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