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Refrigerante zero ajuda a emagrecer?

Nutricionista do Grupo Séo Cristévdo Saude esclarece mitos e verdades

[

O refrigerante zero calorias ganhou popularidade entre aqueles que buscam
perder peso, inclusive sendo recomendado por profissionais da nutricao nas
redes sociais. Contudo, o seu consumo em dietas de emagrecimento ainda
levanta muitas duvidas. Para desmistificar a relacdo entre refrigerante zero e a
perda de peso, Cintya Bassi, Coordenadora de Nutricao do Sao Cristdvao Saude,

fala sobre o assunto.

Do ponto de vista caldrico, o refrigerante zero pode parecer um aliado. A bebida

de fato ndao possui calorias, o que, em teoria, ndao interfere diretamente na
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perda de peso. "Por nao conter calorias, ele pode ser incorporado em dietas
para quem deseja emagrecer, ja que nao adiciona energia extra", comenta a

nutricionista.

No entanto, Bassi alerta que, embora o refrigerante zero nao tenha calorias, isso
ndo o torna uma escolha saudavel. "Essa ndo é uma bebida que eu
recomendaria, mesmo para quem quer emagrecer. Ela traz maleficios a saude
que vao além das calorias", explica. Entre esses maleficios, ela destaca a reducao
na absorcao de nutrientes e a alteracao da microbiota intestinal — fatores que

podem impactar o bem-estar geral e o equilibrio do corpo.

Sendo assim, nao ha uma recomendacao segura para o consumo regular de
refrigerantes, nem mesmo das versdes zero. "O ideal € consumir a menor
guantidade possivel”, aconselha Cintya. Para quem busca alternativas
refrescantes, a nutricionista sugere algumas op¢des saudaveis e de baixo teor
caldrico: "agua saborizada com frutas ou hortel3, dgua de coco, dgua com gas e

limao ou sucos naturais de frutas como acerola, melancia ou maracuja".

Cintya Bassi reforca que uma dieta para emagrecimento precisa ser mais
abrangente do que simplesmente cortar calorias. "A dieta deve ser completa em
nutrientes e personalizada conforme as necessidades individuais. Aspectos como
sexo, peso, estrutura d6ssea e objetivo de cada pessoa devem ser levados em

consideracao", finaliza a Coordenadora de Nutricdo do Sao Cristovao Saude.



