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Muitos rejeitam o
caldo de cana para
evitar o excesso de
carboidratos, mas

ele ajuda a repor as
energias apos o treino,
e ainda tem uma

lista de minerais e
nutrientes importantes

uando vocé 1é a palavra caldo

de cana, é quase instintivo que

a mente seja conduzida para

uma feira livre (de preferéncia
em um domingo ensolarado), a barraqui-
nha de pastel favorita e um grande copo
de garapa para complementar. Apesar de
ndo estar presente diariamente na mesa
do brasileiro, essa bebida pode, sim, ser
incluida no dia a dia por ser repleta de vi-
taminas, minerais e ainda funciona como
um energético natural.

Por ser fonte de carboidratos, se a ga-
rapa for consumida apds exercicios fi-
sicos, ela repde energia e evita que o
corpo queime massa muscular. E ain-
da contém ferro, calcio, potassio, sddio,
fésforo, magnésio e as vitaminas C e do
complexo B. “Além disso, é rica em aci-
do fendlico, um antioxidante que au-
xilia na prevencdo de doencas do co-
racdo e do sistema nervoso e catarata”,
conta Gabriela Cilla, nutricionista (SP).
A dica é consumir a bebida até 30 minu-
tos depois de extraida para que ndo tenha
oxidacdo dos nutrientes. p
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Potencializando os efeitos

Abaixo vocé conhece os beneficios das combinacdes da bebida
que vocé encontra na feira. Aproveite conforme a sua necessidade:
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Fora das feiras, o comércio da bebida é
raro, ji que os métodos de conservagio,
pasteurizagdo ou esterilazagio podem
alterar o sabor. Mas para os interessados,
existem pequenas moendas que possibili-
tam a extracdo do caldo em casa.

Recuperacao muscular

Um estudo realizado pela Universidade
deCampinas(Unicamp)teve comoobjetivo
comprovar a eficicia do caldo de cana no
rendimento fisico e na recuperagdo mus-
cular de atletas. As conclusées foram po-
sitivas, ja que os esportistas apresentaram
melhor rendimento fisico e boa manuten-
¢do da massa muscular. Depois do treino,
o indicado é consumir 1 copo da bebida.
"Ultrapassar essa quantidade pode pesar
na balanca e desencadear resisténcia a in-
sulina”, acrescenta Caroline Morena Nelli,
nutricionista da Estima Nutri¢éo (SP).

E os diabéticos?

Como um copo de 250 ml da bebida for-
nece 125 calorias, o seu consumo nio é in-
dicado para todos. "Em diabéticos, o cal-
do de cana pode ser perigoso, pois esses
pacientes precisam fazer controle dos ali-
mentos com alto teor de agticar. Mesmo
sendo aguicares naturais, como sacarose
e frutose, podem acabar desenvolvendo
crises”, explica Andrea Marim, nutricio-
nista clinica e funcional (SP), que alerta
para a higiene do local em que a garapa
sera extraida, ja que a falta de cuidados
pode causar infec¢oes alimentares.

Garapa nao é combustivel

O processo de extragcdo do acticar é
diferente das etapas que ddo origem ao
etanol. “Para se transformar em actcar,
o caldo é concentrado por evaporagio e,
para se transformar em etanol, o caldo é
fermentado por leveduras”, aponta André
Ricardo Alcarde, professor associado
da Universidade de Sdo Paulo (ESALQ/
USP). E, apesar das variedades da cana,
ndo ha nenhuma especifica para a extra-
¢do do etanol ou do agticar. m
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