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Qucm deseja manter a boa forma

ou cuidar da saide nfo precisa mais
abrirmiio de coisas postosas como do-
cede leite, batata frita, chantilly oubo-
lo. As prateleiras dos supermercados
Ji estio abarrotadas desses produtos
em versio light —com menos gordu-
ras e calorias, Alé pao de guejo light
Jii aparecen, desenvolvido pelo Insti-
tuto Mand de Tecnologia. Mas tudois-
sost faz efeito para quem respeita a re-
ora: comer com moderacio.

De acordo com a Associagio Brasi-
leira de Indiistrias de
Alimentos Dietéti-
cos {Abiad), exis-
tem hoje no meréa-
do brasileiro entre
4N e 500 produtos
dietelicos. A maior
parte dos constimi-
dores € formada por
Jovens preccupados
em manter a formae
pessoas acima de 43
anos que precisam
controlar a ingestio
de gorduras e calo-
rias por problema
curdizaco ou dinbete.

O prepurador fisi-
co Sérgio Gaspar é
daqueles que ndo s
CONSOIME COMmo re-
comendam produ-
1o light. *Tento fa-

ras, mas preservam o sabor original.
Fios diet, indicados para diabéticos e
obesos, sho feitos sem aadigho de agii-
car, o que pode prejudicar seu sabor,

Mo caso de quem nio lem nenhum
problemade sande e quer apenis man-
ter uma aparéncia mais saudével, os
alimentos light sfio uma allemativa pa-
ra nio ter de abrir mio de doces € ou-
tros alimentos caldricos.

“Mas nioé porque € light que o pa-
ciente pode consumir um bolo intei-
0", explica a nuttcionista Simone

Bolo com menos calorias para diminuir o sacrificio do regime
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ZErcom gue meu pe-
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com gorduravou ter  Produle Normal Light
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dlutos light. * Se co-

pessoa come dois, di no mesmo.”

Cintia explicaque excluir totalmen-
te & gordura da alimentagdo, optando
por consumir apenas produtos light,
também ndo € a melhor alternativa,
“Certas vitaminas como A, D, Ee K
sio lipossoliiveis, isto &, 56 podem ser
absorvidas pelo organismona presen-
¢a de gorduras.”™

De acordo com a Sociedade Brasi-
leira de Alimentagio e Nuotrigao, uma
dieta balenceada precisa ter 50% a
60¥% de carboidratos (cereais, massas
e pies), 8% a 10% de
proteinas (came, fei-
jao, leile e deriva-
dos) e 255 1 0% de
gorduras (margari-
na, gueijo).

“E imposivel di-
#ET 8 LM CHUngs pa-
ra nio ir ao Me Do-
natld’s ou o um adul-
lo purd nfio comer
pizzn” explica Adrin-
na Estevam Momet-
ti, médica do setor de
endocrinologia do
Hospital das Clini-
cas. A regril, eniio,
& seguirumia dietn bi-
lanceadyn em casa e,
11 T, COIMET Coatl mies-
demgiio. Coloco sem-
pre nas mios de
mens pacientes uma

tehela de calorias:
eles tém de uprender
a controlar sua ali-
miritacin,”
- E preciso ter no-
- . ¢io de quantus calo-
g gl s esbl ConsuTmin-
S e
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da Grinaldi também “Entre ¢onsumir
¢ consumidora dos umn produto com gor-

produlos light e diet. No carrinho do
supermercado, gelatinas, queijos e
achocolatados: tudo com classifica-
gaode menos valor calérico, “Meu fi-
Ihe tem colesterol alto e nédo pode co-
mer gordura, por isso 56 compro estes
produtos.™

Ary Bucione, presidente da Abiad,
explica gue os alimentos light ém
uma imagem mais positiva junto aos
Jovens do que os dier. Os primeiros
siio fiettos com menos calorias e gordu-

Seixas, especialista em reeducacio
alimentar. *"Voceé pode trocartodos os
alimentos de sua dieta por produtos li-
rht, mas se continuar com hédbitos ime-
gulares, ndo vai perder peso.”
“Oconsumidor tem de saber que es-
td consumindo menos calorias, mas
nio pode exagerar na ingestao de ali-
mentos”, afirma a nutricionista Cintia
Rampos, da Associagio nacional de
Assiléncia ao Diabético. “Se o pio de
queijo tem 50% menos caloras e a

dura plena e um light, é preferivel o li-
ght. Mas é preciso atencao, pois al-
gunsdeles, comochocolite e certos (G-
pos de pées, t@m mais calorias que os
normais”, alerta Fadlo Fraige, profes-
sor-titular de endocninologia na Facul-
dade de medicina do ABC. “No caso
dos diabéticos e de pacientes com pin-
blemas cardiacos, o mais recomendid-
vel é consultar um médico antes de in-
gerr qualquer produto dictético,”
Sara Duarte e Rita NMorberto



