A primeira refeicdo do dia
14/04/2017 | GAZETA DO PARANA/CASCAVEL/CURITIBA | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Mistérios
A refeicao mais
importante do P £

dia: pode ou
nao pode to-
mar café de es- X

tdmago vazio? -
Desvende mitos ( —
do jejum

‘Mais 2-3 ¢



http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=003BC83381784B42996B55CCC16FF0030100000004237174A542EFEB70A64E08A8E26F2C928F6C9B0BCFB5B39E2EF4E8EEE819F5BC7B4D93F0867337F072EEC81D3A6DACAFB53773775B41B47EB6F3F6583EA651717BC0A0E2824A2D6235CC414B8F9CA5

A primeira refei¢éo do dia

14/04/2017 | GAZETA DO PARANA/CASCAVEL/CURITIBA | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Continuagéo

Sexta-feira | 14 de Abrilde 2017 | GAZETA DO PARANA

12 | MaiS | vioa



http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=003BC83381784B42996B55CCC16FF0030100000004237174A542EFEB70A64E08A8E26F2C928F6C9B0BCFB5B39E2EF4E8EEE819F5BC7B4D93F0867337F072EEC81D3A6DACAFB53773775B41B47EB6F3F6583EA651717BC0A0E2824A2D6235CC414B8F9CA5

A primeira refeicdo do dia
14/04/2017 | GAZETA DO PARANA/CASCAVEL/CURITIBA | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador
Continuagao

GAZETA DO PARANA | Sexta-feira | 14 de Abril de 2017

voa | Mais | 3

primeira

refeicao do dia

Pode tomar café de estdbmago vazio? Desvende mitos do jejum

omar café puro de barriga vazia,
comer ovo frito e bacon de ma-
nhi fazmal parameu estémago? A
resposta depende apenas de como
vocé se sente ingerindo esses alimentos.
Nenhum desconforto? Entdo pode comer
avontade, seu estomago aguentard firme.

O processo de digestio comeca na boca e
se intensifica no estémago. O érgdo produz
deido cloridrico, que é tio forte que se com-
paraao dcido sulfiirico, altamente corrosivo.
O que é um cafezinho ou um suco de limio
para um orgado tao corrosivo?

Especialistas explicam que o estémago
digere bem qualquer tipo de alimento que
consumimos. Aquela dorzinha picante é
sinal de inflamacio na mucosa que reveste a
parede estomacal. Por isso, devemos evitar
no café da manha apenas o

mos com dcido cloridrico no estémago. O
problema existe quando perdemos a bar-
reira do estémago que protege do dcido’,
diz Dennys Cintra, nutricionista e professor
da Faculdade de Ciéncias Aplicadas da Uni-
camp. E o consumo exagerado de bebidas
alcoolicas, o uso prolongado de aspirina
(4cido acetilsalicilico) e de anti-inflamatd-
rios e o cigarro que causam danos ao nosso
estomago, gerando problemas como gastrite
e tilcera.

Outro problema que pode exigir que a
pessoa evite alguns tipos de alimentos é a
doenga do refluxo. Quem possui pode sen-
tir sensacdo de desconforto com alimentos
gordurosos e dor com bebidas que contém
cafefna.

Café da manha

que nos causa desconforto.
“Se a pessoa diz que comer
chuchu refogado faz doer o
estomago, vou dizer para ela
nio comer mais. E se a pes-
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tem que ser variado

Nio hd um menu ideal parao
café da manha. Essa refeicio
pode conter os mais diversos
tipos de alimentos, que va-

soa diz que toma trés cafés

expressos com estdmago vazio e ndo sente
nada, vou dizer para continuar tomando”,
afirma Ricardo Barbuti, gastroenterologista
do Hospital das Clinicas da USP.

A mesa de café da manha varia de acordo
com as culturas, e nenhuma pode ser con-
siderada melhor; apenas o americano é tido
como muito calérico.

Comida nio causa gastrite

Alimentos ndo causam e nem agravam pro-
blemas como gastrite. "Nascemos e morre-

riam de acordo com a cultu-
ra, "O café da manha é importante porque
é a refeicdo em que se estd mais tempo em
jejum", afirma o gastroenterologista.

Mas todo bom café da manhi é bastante
variado, com alimentos que fornecem os
nutrientes que precisamos. "Fonte de pro-
tefna pode ser leite, queijo, iogurte, ovo. O
pio integral é fonte sauddvel de carboidrato.
Granola e frutas so fontes de fibras. Com
moderagio, manteiga, margarina, maionese
light e requeijio, que sio fontes de lipidios",
recomenda Cintra.

Corte o café so se sentir dor

O consumo de café pode levar ao aumen-
to da producio de Acido gdstrico. Mas sin-
tomas, como inflamacio do estémago, so
serdo sentidos por pessoas sensiveis. "Um
paciente que ji tenha dor por causa de algu-
madoenga, como a doenca do refluxo, pode
piorar quando toma café. Mas se a pessoa
tem doenca gdstricae quando toma café nio
senfe nada, nio precisa restringir ouso”, diz
Barbuti. Para ele, a restricdo deve ser adota-
da apenas quando se sente dor.

Se ndo doer, sucos citricos
sdo bons para o estOmago

H4 quem associe a acidez de citricos com
gastrite. Caso uma pessoa tenha alguma
ferida no estémago, a ingestio de suco de
laranja ou limdo causard dor. Contudo, o
consumo de estbmago vazio por quem nio
tem nenhum problema nio provoca danos
ao 6rgio. "Tomar suco de manhi é até bom.
Dilui um icido forte com um dcido fraco”,
diz Barbuti.

Pdo ndo provoca irritacao

Everdade que o pio éum alimento facilmen -
te fermentdvel, mas ele ndo provoca lesiona
parede do estdbmago, que é muito resistente.
"Oque [a fermentagio]| pode provocar é uma
aziamomentanea em quem é mais sensivel”,
diz Cintra. Segundo o nutricionista, o ideal
€ o consumo de pies e massas integrais, que
possuem agticar de absor¢do mais lenta. O
pao branco possui aglicar de rapida absor-
cio, que induz a produgio de picos de insu-
lina pelo organismo. Com o passar dos anos,

essa é uma das causas da diabetes.

Doces, com moderacio

O consumo de alimentos doces, como ge-
leias, bolos e pudins induz a liberagio rdpida
de insulina por possuirem acuicar de rdpida
absorgdo, Por isso, deve ser consumido com
moderagdo. Nio faz diferenca comer com
ou sem o estdmago vazio. Alimentos doces
podem fazer mal para quem possui diabe-
tes ou disturbios que causam hipoglicemia.
"Para evitar, é sé controlar a quantidade de
doce", diz Cintra.

Abuse de frutas e legumes

Qualquer afirmacio dizendo que frutas,
verduras ou legumes devem ser evitados
quando se estd de barriga vazia ¢é falsa. Al-
gumas frutas podem ser de digestao mais
lenta, como pepino e melancia, mas issondo
acarreta nada de ruim para um estémago
sadio. A produgio de gases também nio estd
associada a digestdo lenta.

Overdose de bananas?

Existem boatos pela internet que afirmam
que 0 magnésio presente na banana pode
ser rapidamente absorvido quando se estd
de barriga vazia, trazendo riscos ao cora-
¢do0. Mas para fazer mal, seria necessdria
uma overdose de bananas. "A quantidade de
magnésiocapazde afetar a funcio cardfaca é
muito alta. A pessoa teria que comer 80, 100
bananas”, diz Cintra. Ingerido em quantida-
de adequada, o magnésio traz beneficios ao
organismo e o corpo elimina o que nio usa
pela urina.
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