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Reportagem Especial
QUALIDADE DE VIDA

Rotulos podem

esconder arm

Es@istas alertam,
@ mplo, para

o

0s em que o agucar
€ substituido porum
adocante que nem
sempre é de qualidade

s novidades e op¢des sdo
A muitas e atraem aqueles que

querem uma nutrn;ao mais
sauddvel. Mas é preciso ficar aten-

no rétulo é o primeiro passo pa
fugir das armadilhas das pro
gandas. “Nio coma o que
sabe o que é. Quanto mais es,
melhor. Nomes estrml{(;)m ala-
vras que mal se col Q’ nun-
ciar devem ser evi
O uso event e alguns in-
dustrializado. dam na corre-
ria do dia Adiasadmite a nutricio-
nista Fe da Pignaton. “Mas
isso ser feito sempre com
engao, para ndo errar na
”, orienta.

to aos encantos das marcas e ser\%l er rotulos é importante para

bem observador. Especialistas
alertam que os rétulos podem es-
conder armadilhas para uma ali-
mentagdo sauddvel.

“Nio é tio facil se alimentar tini-
ca e exclusivamente de alimentos
in natura. Mas, é possivel fazer

boas escolhag entendendo um

pouquin! rotulagem nutri-

cional e er esses alimentos

clos ", sinaliza a nutricio-
anda Aratijo.

rvar a lista de ingredientes

‘.
SAIBA MAIS

Algumas armadilhas

AGUCARESCONDIDO: se 0 alimento diz
que é sem agucar, observe com qual
ingrediente ele é adogado. Alguns po-
dem ter um grande teor de carboidra-
1o, como, por exemplo, suco de macae
maltodextrina, que sdo os mais co-
muns.

ZERO LACTOSE: néo é porque é zero
lactose que ndo é caldrico. Em geral,

scar alimentos com boa compo-
si¢do, livres de aglicares escondidos
e excesso de gorduras deletérias
em sua composicio”, completa.

Doutor em Ciéncias dos Ali-
mentos, Rodrigo Scherer diz que,
hoje, mais pessoas se preocupam
com o que estio comendo, mas
ainda é pequena a quantidade da-
queles que olham os rétulos.

“No mercado, ¢ muito dificil ver
pessoas paradas em frente as g
dolas com produto na méo
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pode ter enzima lactase, para quebx
amolécula em glicose com galactose,
o que faz o teor de aguicar do alimento
ser o mesmo.

SEMGLU ter ghiten ndo quer
dizer udum ésaudavel. Ele po-
de 1 ingredientes mais noci-

uda COMO 0 aguicar como in-
iente principal, por exemplo.

Como escolher
versao mais saudavel

LISTA DE INGREDIENTES: ignore as
propagandas e leia a lista de ingre-
dientes que esta no rétulo nutricional.

EM MAIOR QUANTIDADE: identifi-
que o alimento em maior quanti-

dade. Alista de ingredientes esta sem-\Q

pre em ordem de quantidade de nu-
trientes. Ou seja, o primeiro da lista é o
nutriente em maior quantidade na-
quele produto. Sendo assim, evite os
que forem a base de agucares ou fa-
rinhas refinadas, se estiver escrito:
xarope, maltodextrina, mel ou melado,

amido, polvilh cula.

3 SE nh&:. NAO COMPRE:
rﬁo@ que nio sabe o0 que é.

Qua

simples, melhor; nomes
os, palavras dificeis de pro-
d evitados na ali

,%o Quanto menos ingredientes no

rotulo, methor.
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Novas regras -
A Anvisa publ

mas sobre rotu
com o objetivo ilftar acom-
preensao das.ihormagdes nu-
tricionais 'gs rétulos dos all-
mentode que o consumidor
ren% as mais conscien-
normas entraréio em vi-
& partir de outubro de 2022.

l‘icbnd

VERIFIQUE 0 SODIO: em excesso,

o sodio faz mal a saide. A quan-
tidade na@o pode ser maior do que o va-
lor caldrico, ou seja, no maximo 1mg de
sodio por caloria. Ter sodio nao quer di-
zer alimento salgado, pois varios pro-
dutos doces tém alto teor de sédio.

5 FAGA COMPARAGOES: compare o
rétulo de produtos iguais e de
marcas diferentes para saber qual
melhor opgéo quando se trata
tricéio e alimentagdo saudin
—
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rétulos, fazendo comparatwo
de produtos. A industria ainda
nio evoluiu mais nesse sentido
porque o consumidor também
nio evoluiu”.

A nutricionista e colunista de A
Tribuna Gabriela Rebello afirma
que muitas empresas “fingem” se
adaptar a ingredientes mais sauda-
veis para cumprir metas da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitiria

(Anvisa), mas, na verdade, engmar% )

os consumidores.
“A industria tira o agtc 'b&
ndo ter o selo de alerta ala-
gem e adiciona o adogante, que
nem sempre € de boa qualidade e
pode levar a processo inflamatdrio
edoencas para o organismo. E pre-
ciso ficar atento”.
Para o médico Fabio Baptista, a
ul:lustna nio esta focada, necessa-
na saiide do consumidor,
chegar a esse consumidor.
% até podem estar produzindo
menos pior, mas, ainda assim,
s produtos industrializados néao
sao as melhores opgoes”.

Refeigoes em familia melhoram
haébitos alimentares e contribuem
para uma alimentaco mais sauda-

prato, para garantir que to-
nutrientes estejam na nossa
tacao. O segredo é fazer co-

vel. E 0 que comprovou uma pcsia\g!nida de verdade”.

quisa da Universidade de Il}j
nos Estados Unidos, cof
em idade escolar.

“Uma alimentagio saudivel é
aquela que se resume ao equilibrio
da quantidade consumida e da
qualidade nutricional, conside-
rando uma alimentagio variada”,
comentou a nutricionista Dayanna

nda Camizio, que atua na
é Educagio Infantil.
explica que a monotonia ali-
r faz com que os individuos
enhnm menos variagdes, o que
prejudica o aporte nutricional.
“E necessdrio variar o que se co-

Quando se trata
de alimentos,

b@xenos & mais! Quanto

mais simples, melhor
e mais saudavel99
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Fernanda Pignaton, nutriclonista

Para a nutricionista, um prato co-
lorido feito em casa, com temperos
naturais, é o melhor a se oferecer.
“O maior desafio, na minha opiniio,
éa correria do diaa dia, que tornaa
rotina dificil e faz com que, cada vez
menos, as familias preparem as
suas proprias refei e busquem
alternativas mptdmms sauda-
veis. Organizagao e plancjamenty
o melhor caminho”. %

A falta de tempo éapri
queixa dos pacientes d |o-

nista Fernanda Pign difi-
culdade de se organigds acaba fa-
zendo com que Q sem fome’

O
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‘ Disciplina,
preparo simpl

organizagao sao

das dicas p

alimentacéoQa davel99

Gabriela Rd{d o

Q~

narua durante o dia e aca

dindo comida fora e co e
que nao deveriam”.
A nutricionista Gabri bello

explica que uma A0 sau-
dével precisa s rada emo-
derada. ‘l’bde omer de tudo,
desde que haja consciéncia plena
do que estamos comendo”.

Ela salienta que nio € preciso
banir alimentos ndo considerados
saudaveis do cardapio, mas consu-
mir com equilibrio.

“Entéo, 80% seriam saudaveis,
de preferéncia, alimentos da esta-
40, organicos, minimamente pro-
cessados, uma alimentagéo mais
limpa. Outros 20% seriam de con-
sumo de alimentos livres, ligados
a0 emocional, da socializagio”.

Ay ‘
‘ O freezer pode ser
o melhor aliado.
Tente preparar mais do
que o costume e congelar.
Planejamento é tudo!99
Dayanna Camiziio, nutricionista
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