No ano passado, segundo ela, o CRN-1 re-
cebeu 306 denincias, a maioria delas de exerci-
cio ilegal da profissdo. “Isso mostra o aumento
dos palpiteiros sobre alimenfacdo sem conheci-
mento, o que pode ser prejudicial & satde da
populacéo. Os carboidratos naturais dos ali-
mentos in-natura, tais como a frutose, presente
nas frutas, ndo causam nenhum maleficio & sau-
de”, explica a profissional. “Os acicares que fa-
zem mal sGo os adicionados pela indUstria aos ali-
mentos processados e ultraprocessados”, pontua.

Segundo a nutricionista, os carboidratos
presentes nas frutas déo energia de forma ra-
pida; as vitaminas e minerais participam de
vias mefabdlicas do organismo; as fibras e a
4gua contribuem para a sadde intestinal; e os
compostos bioativos t&m diversas funcées na
profecdo da satde. Dessa forma, consumir
frutas diariamente é essencial para prevenir
doencas crénicas, tais como obesidade, dia-
betes, disfunces cardiovasculares e cancer.

Elas podem ser inimigas?

Para pessoas que tém frutosemia, condicéo
de causa hereditéria ou secundéria, caracteri-
zada pela intoleréncia & frutose, o consumo
de frutas pode causar sinfomas desconfortd-
veis. “Na infolerancia hereditaria, os sinfomas
incluem dores abdominais, hipoglicemia, v6-
mitos, nduseas e sudorese. Nesse caso, o
ideal é excluir a frutose da alimentaco”, ex-
plica o nutricionista Thiago Bronze Dias, pds-
graduado em nutricGo clinica.

“J& em causas secunddrias, relacionadas a mé
absorcdo, os sintomas sdo: mal-estar, distenséo e
dor abdominal, nduseas, constipacéo ou diarreia
e flatuléncia. Nessa situacéo, néo é necessdrio
excluir a frutose, somente restringir, de acordo
com a aceitacdo de cada paciente”, pontua.

O profissional ressalta ainda que pessoas
com esse tipo de infolerdncia devem estar aten-
tas também & ingestdo de sacarose, sorbitol
(adocantes dietéticos, produtos sem agucar,
ameixas, peras, cerejas e macds), frutanos, gli-
cose e lacfose, que provocam os mesmos sinfo-
mas nos intolerantes de causa hereditéria. “Co-
mo existem muitos alimentos com essas subs-
téncias, o ideal é fazer acompanhamento nutri-
cional com alguém altamente familiarizado com
essa condicdo”, completa Thiago.

*Estagidria sob a supervisdo
de Sibele Negromonte
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PARA AUXILIAR NO
TRANSITO INTESTINAL

Ameixa, amora, laranja,

FRUTAS

IMUNIDADE

mamdo, manga e mexerica goiaba
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PARA DAR ENERGIA

Banana, uva, caqui e abacate

PARAALIVIAR
DESCONFORTOS GASTRICOS

Pera, macd e limédo

Fonte: Thiago Bronze Dias, nutricionista com

PARA HIDRATAR

ANTIOXIDANTES

pés-graduacao em nutricao clinica (CB)

PARA AUMENTAR A

Acerola, kiwi, laranja e

Abacaxi, melancia, meldo,
péssego e nectarina

ey

Morango, mirtilo, jabuticaba,
cereja, framboesa, caju,
pinha, acai e pitanga

1@ eseds

Habitos
suudaveis

A nutricionista
Caroline
Romeiro ressalta
que, apesar de
se ter em mente
a funcionalidade
que as frutas
podem ter, é
importante saber
que, para a
imunidade, para
o bom
funcionamento
do intestino,
para a pele ou
para qualquer
outra situagéio, o
conjunto de
agoes que
formam o habito
das pessoas,
incluindo o
alimentar, serd o
ponto principal.
“Para melhorar a
imunidade, néo
basta consumir
frutas ricas em
vitamina C, mas,
sim, fer um
habito de vida
sauddvel, que
inclui o consumo
de todas as
frutas, incluindo
as que sdo fonte
de vitamina C. O
Nosso organismo
funciona de
forma integrada
e, para o seu
bom
funcionamento,
deve haver
equilibrio no
consumo dos
nutrientes”,
reforca a
profissional.



