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s~ Aconquistadeuma nutricao saudavel
- passa longe das dietas da moda, dos
’. produtos industrializados e da obsessiva
f_ .;‘f contagem de calorias. A receita ideal é
"‘l '. simples e eficaz: invista em frutas, verduras,
legumes e graos integrais. PAGINAS 4 E 5
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DENILTON DIAS

Maternidade.
Depois da gravidez
Paola Carvalho, 36,
comegou a preocu-
par-se mais com 0s
ingredientes que
come. Ela ndo se
considera “extremis-
ta”, mas sempre que
possivel busca op-
¢oes mais naturais

‘Comida de verdade’ @ aregra
da alimentacao saudavel

B LITZA MATTOS

De repente, fazer compras num
supermercado para abastecer a
despensa ou se servir num restau-
rante virou uma missao quase im-
possivel. Contar calorias, seguir a
dieta da moda, verificar os rétu-
los, escolher os ingredientes com
propriedades especificas, tudo is-
so se tornou uma obsessao que aca-
bou tirando o foco do que realmen-
te deveria compor uma alimenta-
¢do saudavel. O segredo passa por
regras muito mais simples do que
as que estamos praticando, dizem
os especialistas: consumir menos
produtos industrializados (proces-
sados e ultraprocessados) e optar
pela “comida de verdade”.

O cardépio didrio ideal de uma
pessoa sem intolerdncias ou aler-
gias alimentares consiste em arroz,
feijéo, ovos, carnes magras (peixe,
frango, boi), salada (verdurase le-
gumes), frutas, grios integrais, se-
mentes e derivados do leite. “Sim-
ples assim”, resume a nutricionista
Renata Rodrigues de Oliveira.

Planejar as compras e organi-
zar a rotina para ter sempre uma
refeico a méo na geladeira facili-
ta muito o dia a dia. “Deixar car-
nes e sopas prontas e congelar, ter
sempre sementes e frutas secas, fa-
zer uso de bons carboidratos, co-
mo arroz integral, batata-doce,
macarrdo integral, néo é dificil.
Excluiro agucar, diminuir as fritu-
ras e usar mais o forno, beber me-
nos sucos industrializados sdo di-
cas importantes”, orienta.

A especialista alerta ainda sobre
os alimentos que nos enganam com
uma proposta sauddvel. A maioria
dos pées integrais embalados, por
exemplo, tem aglicar em sia compo-
si¢ilo. Mas, se a pessoa conseguiren-
contrar um pao que ndo contenha
acticar e seja 100% integral, certa-
mente serd melhor do que o pdo

Deixe de lado calorias, dietas da moda e industrializados
e invista simplesmente em refeicdes ricas em frutas,
verduras, legumes e graos integrais para garantir
um organismo verdadeiramente nutrido

branco. O raciocinio é o mesmo com
oiogurte. “O feito em casa é sempre
melhor, pois ndo hd corantes nem
conservantes, além de se poderfazé-
los, sem agticar”, completa Oliveira.

Dessa forma e aos poucos, se-
gundo a nutricionista, é possivel
libertar-se dos maus hdbitos e pas-
sar a ter a mesa “mais frutas e me-
nos biscoitos, mais arroz, feijao,
carne e legumes no lugar de san-
duiches (fast-foods) e comida con-
gelada (industrializada)”.

A segundo sargento do Corpo
de Bombeiros Militar de Minas Ge-
rais (CBM-MG) Viviane Campos,
39, adotou uma alimentacao mais
saudavel ha dois anos, depois de

passar por um tratamento contra o
cancer. “Fui para 96 kg e, quando o
médico me liberou, resolvi mudar
por completo”, lembra. Ela come-
cou cortando o aglicar, e hoje na co-
zinha ndo entram mais farinha
branca, refrigerante e frituras. Os fi-
Thos ainda comem alguns biscoitos
e pdes, masa tinica coisa industriali-
zada que ela ainda se permite é o
chocolate. “Consegui passar para o
feito com 80% de cacau, mas tirar
por completo ainda é dificl”, diz.

GRAVIDADE. Os maus habitos, po-
rém, estio fortemente presentes
no pais. Segundo o Ministério da
Saude, 52,5% dos brasileiros estio

acima do peso ideal, e 17,9% so-
frem com obesidade — uma das ta-
xas mais altas do mundo. Parte do
resultado se deve ao crescimento
do consumo de produtos industria-
lizados, como refrigerantes, biscoi-
tos, carnes e embutidos, cujo au-
mento nos tltimos anos foi de
mais de 400% entre os brasileiros,
conforme estudo da Universidade
Estadual de Campinas (Unicamp).

O desinteresse pela prdtica culi-
néria e uma frequénciamaior de re-
feicGes feitas fora de casa também
sdo apontados como agravantes.
Para tentar evitar que as refeicGes
sauddveis virem coisa do passado e
que o carddpio do brasileiro conti-

JAQUES DIOGO

Mudanca.
Lucas Mou-
rdo, 25, per-
cebeu que
comer bem

é um investi-
mento na
sadde: “Com-
pro menos
remédios e
levo a vida
com mais
disposicao”

nue mudando para pior, o ministé-
rio criou 0 “Guia Alimentar da Popu-
lacdo Brasileira”, com dicas e suges-
toes para enfrentar os obstdculos
do cotidiano (leia o infogrdfico).

OUTRAS ACOES. Observar as reacoes
do préprio organismo e adaptar a
alimentac&o também sdo a¢des im-
portantes. O estudante de paisagis-
mo e empreendedor Lucas Mou-
rdo, 25, viu em sua condi¢do de in-
tolerante a lactose e no projeto de
ser vegetariano a oportunidade de
melhorar as refeicbes. “Eu comia
muitos industrializados, ndo valori-
zava frutas e verduras, e isso se re-
fletia na minha satde. A partir do
momento em que parei de comer
carne, passei a valorizar, apreciar o
gosto e ver esses alimentos sob
uma nova perspectiva”, conta.

A experiéncia pessoal virou um
empreendimento. Lucas hoje ven-
de produtos doces, salgados e chds
feitos com Plantas Alimenticias
Nao Convencionais (Pancs). “As
pessoas falam que eu uso ingredien-
tes que remetem 2 inféncia, como
jatobd e tamarindo. Sdo plantas
que ja foram mais comuns anterior-
mente, e é uma forma de nos reco-
nectarmos com a terra”, acredita.

Paraajornalista e empreendedo-
ra Paola Carvalho, 36, a “chavinha”
virou com a gravidez. Agora suas re-
feicbes tentam obedecer a sazonali-
dade dos alimentos — ao contrario
de consumir tudo o que é oferecido
o ano todo nos supermercados —,
além de priorizar os orgénicos. “Os
alimentos perderam muito de seus
valores nutricionais e se tornaram
prejudiciais. Quando vocé compra
um morango fora de época, vocé
sente o gosto de agrotdxico. Cont-
nuo comendo bolo de chocolate,
mas agora feito com farinha inte-
gral, sem aromatizantes, conservan-
tesou agticar branco”, conta.
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“0s alimentos perderam
muito de seus valores
nutricionais. Quando vocé
compra um morango forade
época, vocé sente o gosto de
agrotoxico. Continuo
comendo bolo de chocolate,
mas agora feito com farinha
integral, sem aromatizantes,
conservantes ou agiicar
branco.”

“A pergunta que tem que ser
feita ndo é por que a comida
organica é tao cara, mas sim
por que a fruta é tdo barata.”

“As pessoas deveriam
frequentar menos os
supermercados e ir mais as
feiras.”

Paola Carvalho, 36

JORNALISTA E EMPREENDEDORA

EDITORIA DE ARTE / O TEMPO

DEZ PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Fazer de produtos in
natura ou minimamente
processados a base da
alimentacao

EXEMPLOS: GRAOS, RAIZES,
TUBERCULOS, FARINHAS
INTEGRAIS, LEGUMES,
VERDURAS, FRUTAS, CASTANHAS,
LEITE, OVOS E CARNES

Utilizar 6leos, gorduras, sal e agicar
em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar
Limitar o consumo de alimentos
processados
0S INGREDIENTES E METODOS USADOS NA
FABRICACAO DE ALIMEI\(TOS PROCESSADOS
ALTERAM A COMPOSICAO NUTRICIONAL
Evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados
BISCOITOS RECHEADOS, SA \:GADINHOS PE PACOTE,
REFRIGERANTES E MACARR AO INSTANTANEQ
_ Comer comregularidade |
e atengdo, em ambientes |
apropriados e, sempre E
|
i
i
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Desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades
culinarias, principalmente
com criangas e jovens, sem
distin¢ao de género

que possivel, com
companhia

Fazer compras em locais
que ofertem variedade de |
alimentos in natura ou

e .
! Planejar o uso do tempo
|
|
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|
|
|
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para dar a alimentacao o
espaco que ela merece
PLANEJE AS COMPRAS, ORGANIZE
A DESPENSA E DEFINA COM
ANTECEDENCIA O CARDAPIO

DA SEMANA

MERCADOS, FEIRAS LIVRES E
DIRETAMENTE DE PRODUTORES
LOCAIS

Dar preferéncia, quando E
fora de casa, a locais !
que servem refeigdes |
|
\
i
i

Ser critico quanto a
informacoes, orientagdes
e mensagens sobre
alimentagao veiculadas
em propagandas

feitas na hora. Evite
redes de fast-food

ova diferenciy, «

Passo 1 (-
> Comida de verdade nao tem %
‘00 rotulo nem precisa de propaganda l'o
Passo 2 'a'
Comida de verdade é o ingrediente %_
Passo 3 ©,
Comida de verdade ndo dura muito tempo %
Passo 4 -
Comida de mentira & tudo o que sua avo 8
nao reconheceria como comida 3
Passo 5 S
Comida de mentira é tudo o que tem mais &
de cinco ingredientes rbq
Passo 6 ¥
Comida de mentira é aguela que Q’b
O

contém ingredientes que vocé
nao consegue pronunciar

S FORTERELILA ALIME NTAR PARA A POPULACRD BRASILELRA", MIKISTERLO DA SALIDE
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Pesquisadora
MEMBRO DA REDENUTRI,
PARCERIADO SUS

Os niveis de obesidade no Brasil
sdo preocupantes. Além disso, es-
tima-se que 2 hilhdes de pessoas
nomundo sofram com as deficién-
cias de micronutrientes. Isso se
deve ao consumo crescente de in-
dustrializades? O aumento do
consumo de alimentos industriali-
zados pode contribuir para a ca-
réncia de micronutrientes (vita-
mina A, iodo, ferro e zinco), pela
ingestdo de dietas mondtonas e
pobres em frutas e hortalicas. No
entanto, varios fatores estfio rela-
cionados e, normalmente, estao li-
gados a fatores socioecon6micos.
Micronutrientes sao essenciais pa-
ra o funcionamento do organis-
mo, e as consequéncias de sua ca-
réncia sdo severas. No Brasil, co-
mo em vdrios paises, esse € consi-
derado um problema de satide pui-
blica que acomete, principalmen-
te, mulheres e criancas.

Como os maus habitos tém dimi-
nuido a nossa saiide ao longo dos
anes? Dados da Pesquisade Orca-
mentos Familiares (do IBGE)
mostraram que a alimentacdo da
populacéo brasileira é constitui-
da, principalmente, por alimen-
tos com elevada quantidade de
calorias e poucos nutrientes.
Além disso, os brasileiros conso-
mem doces, refrigerante e sucos
artificiais quase todos os dias, s6
um ter¢o da populacédo pratica
atividade fisica, menos da meta-
de dos jovens toma café da ma-

nha, e mais de 80% consomem s6-
dio acimados limites maximos re-
comendados. Também percebe-
se que mais da metade dos brasi-
leiros estd com excesso de peso.

Como reverter essa situagdo? Por
meio de politicas publicas e pro-
mocdo da alimentacdo adequada
esaudavel. A obesidade custa cer-
ca de R$ 500 mil por ano ao siste-
ma de satide. O Brasil tem avanca-
do em medidas para o enfrenta-
mento da obesidade, no entanto
ainda ha muito para ser feito. O
pafs precisa evoluir em resolu-
¢oes sobre aregulacdo da publici-
dade de alimentos e bebidas de
baixo valor nutricional, rotula-
gem de alimentos e medidas tri-
butdrias sobre bebidas acucara-
das, por exemplo.

Quais sdo os principais avangos e
desafios atuais da formacdo do nu-
tricionista para o Sistema Unico
de Saiide (SUS)? Ha a necessida-
de de manter e qualificar os deba-
tes sobre o papel do profissional
nutricionista, incluindo reflexées
sobre as atuais diretrizes curricu-
lares, carga hordria e ajustes na
formacdo para responder as de-
mandas da realidade nacional.

Comoa Rede de Alimentacdo e Nu-
trigdo do SUS (RedeNutri) vem tra-
balhande? Langada em 2009, a Re-
deNutri é resultado de uma parce-
ria entre diversos 6rgdos, entre
eles a Organizacdo Pan-America-
nada Satide (Opas). E um espaco
virtual para a troca de informa-
¢oes, experiéncias e reflexdes so-
bre a implementacdo da Politica
Nacional de Alimentacdo e Nutri-
¢do (Pnan), do Ministério da Sau-
de. Atualmente conta com mais de
35 mil usudrios e tem 11 cursos on-
line gratuitos disponiveis. (LM)

“As pessoas estdao muito apegadas as calorias e
acabam caindo em armadilhas de alimentos com
caloria vazia (aqueles com baixo valor nutricional).
E preciso pensar na qualidade alimentar, e nio
necessariamente nas calorias.”

“0 frango com batata-doce caiu na graca das pessoas
por causa da absorcao mais lentificada desta, mas os
cereais integrais também tém esse efeito por conta das
fibras, como o arroz e a farinha integrais.”

Maria Fernanda Vischi
NUTRICIONISTA DO HCOR, EM SAGQ PAULO

Propostas ‘gluten free’, light e diet podem ser mito

Ninguém precisa abrir mao

dos carboidratos e do glu-
ten, por exemplo, para ser sau-
déavel. Adotar um carddpio com
restricbes alimentares sem indi-
cagao médica, além de desneces-
sario, pode trazer sérios prejui-
zos & satide. Estudo feito na Uni-
versidade Harvard, nos Estados
Unidos, avaliou 200 mil pessoas
durante 30 anos e mostrou que
15.942 participantes que adota-

ram uma dieta “gluten free” de-
senvolveram diabetes tipo 2.
Quando as pessoas deixam de
lado os produtos in natura e, de-
pois, precisam voltar a comer de
forma saudavel, a alimentagao
parece virar um sacrificio. “Ou-
tro problema € o marketing feito
acerca dos alimentos. Um exem-
plo tipico é o suco de caixinha,
que sempre foi vendido como
saudavel, até que conseguimos

mostrar que ndo era”, explica a
nutricionista do Hospital do Co-
racdo (HCor), em Sdo Paulo, Ma-
ria Fernanda Vischi D’Ottavio.
Barrinhas de cereais e de pro-
teinas, peito de peru, cereal ma-
tinal e os produtos light e diet
também sdo exemplos de ali-
mentos que frequentemente sao
vendidos como boas opgdes pa-
ra a alimentacdo da populacdo
em geral. Suplementos para atle-

tas e algumas bebidas (chds gela-
dos, achocolatados, shakes e be-
bidas energéticas) também po-
demser uma armadilha aos con-
sumidores.

“Em algumas barrinhas, o pri-
meiro ingrediente no rétulo é o
xarope de glicose, que ¢é o acu-
car, e depois vem o cereal. J4 as
barrinhas de proteina acabam
tendo mais gordura saturada pa-
ra poder dar sabor e liga, e isso

gera um maior impacto no au-
mento do colesterol. Qualquer ti-
po de suplementacdo pode ser
nocivo quando usado sem a
orientacdo de um nutricionista
ou médico do esporte. A reco-
mendacdo é tentar focar nos ali-
mentos in natura ou minima-
mente processados, que ainda
conservam muitos nutrientes
dos alimentos in natura”, diz
D’Ottavio. (LM)
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