Especialistas explicam por que consumir
frutas é 1o importante para o bom
funcionamento do organismo e alertam

para os riscos de cortd-las da dieta

POR BRUNA YAMAGUTI*

ontes naturais de vitaminas, carboidratos, |
minerais, fibras e 4gua, as frutas sdo o pa-
cote completo para o bem-estar, direta- |
mente da natureza para o nosso corpo. Se- |
gundo o Ministério da Satde, sdo alimentos que
|| trazem vitalidade e disposicdo, sendo de extrema
importancia para o bom funcionamento do or-
ganismo. No entanto, ainda de acordo com a
entidade, apenas um em cada quatro brasileiros
consome a quantidade ideal recomendada pela
Organizacdo Mundial da Satde (OMS), que se-
ria a ingestdo didria de pelo menos 400g de fru-
tas e hortalicas — ou cinco porcoes.

Os motivos dessa baixa na dieta dos brasilei-
ros podem variar, mas, talvez, um deles possa ser
explicado com a averséo que algumas pessoas
adquiriram em relacdo aos carboidratos presen-
tes nas frutas. Nas redes sociais, é comum en-
contrar recomendacées infundadas de que, para
emagrecer, é preciso tird-las do carddpio. Para a
nutricionista Caroline Romeiro, presidente do
Conselho Regional de Nutricionistas da 1¢ Re- §

~ gido (CRN-1), é preciso ter cuidado com alguns
contedos propagados sobre dietas, principal- §
mente na internet.
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