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A 
ideia de que produtos natu-
rais não fazem mal e por is-
so podem ser usados sem 
indicação médica, ou nutri-

cional, é um grande engano. Os ar-
gumentos são tantos que eu pode-
ria escrever muitas páginas sobre o 
assunto. Mas vou me deter em elu-
cidar porque isso não é verdade, e 
o que acontece com as pessoas que 
acreditam que se é natural não fa-
rá mal.

Vamos lembrar algumas coisas 
simples. Muitas plantas podem ser 
usadas como remédios porque pos-
suem princípios ativos com ação me-
dicinal. Isso quer dizer que existe al-
guma substância capaz de agir no 
nosso corpo e trazer melhora em al-
gum aspecto. 

A substância em questão é uma 
substância química que não foi pro-
duzida em laboratório, mas que tem 
ações muito parecidas. Essas ações, 
se são parecidas, serão parecidas 
tanto na cura quanto nos efeitos co-
laterais então cuidado. 

Mas vamos falar de exemplos, 
para ficar mais claro. 

Nós temos alimentos naturais 
que se preparados de forma erra-

da podem fazer muito mal, como a 
mandioca que se ingerida crua pode-
rá fazer mal. 

Outra coisa que é fácil de lem-
brar é que existem inúmeras plan-
tas que são venenosas ou tóxicas. A 
maconha é planta, a cocaína vem de 
uma planta, o ópio e a heroína vêm 
da papoula e tantas outras drogas lí-
citas e ilícitas.

Porém, na minha opinião, o 
mais terrível e triste dessa história 
são as pessoas que se aproveitam 
dessa crença popular e vendem pro-
dutos enganosos. 

As mídias sociais estão repletas 
de posts de chás chapa barriga, chás 
para desinchar, chá para perder a fo-
me, frutas que são eleitas milagrosas 
como o abacate ou o óleo de coco. 
Ao mesmo tempo alimentos bons 
são amaldiçoados por décadas até 
que os efeitos da sua restrição mos-
trem a falta que faz. Levamos déca-
das para entender que a manteiga 
não faz mal, que os ovos não fazem 
mal, desde que ingeridos em quanti-
dades normais.

O número de pessoas que per-
dem tempo e saúde porque come-
çam a tomar água com limão para 

emagrecer e não cuidam da obesida-
de e da diabetes. Não cuidam de fa-
to, porque essas pessoas pensam que 
estão fazendo a coisa certa, mas es-
tão perdendo tempo e saúde. É um 
mercado muito lucrativo, principal-
mente quando a propaganda vai ao 
encontro do desejo da maioria das 
pessoas: emagrecer e rejuvenescer. 
Esses são os dois desejos maiores das 
pessoas. Então se for publicado algu-
ma coisa que prometa emagrecer rá-
pido e sem deixar de comer, ou que 
rejuvenesça, pode acreditar que vai 
bombar na internet.

Para terminar eu queria apenas 
fazer uma reflexão: se os produtos 
naturais são tão bons que podem 
nos fazer emagrecer e rejuvenes-
cer, por que as pessoas não comem 
comida natural? Por que as pessoas 
querem tudo industrializado, pron-
to ou semipronto? Bem contraditó-
rio isso. 

E por outro lado, se basta tomar 
água com limão pela manhã, ou por 
óleo de coco em tudo, ou mesmo fi-
car verde de tanto comer abacate 
para emagrecer, por que as pessoas 
não emagrecem e continuam adoe-
cendo?
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Se é natural não faz mal. Será?
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Medicina alternativa também tem que ser usada moderadamente.
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