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busca por comidas sauddveis associa-
da a um estilo de vida fit € o desejo de
muita gente. Mas, durante o percurso
em tentar montar um cronograma ali-
mentar benéfico, é natural esbarrar em alimentos
que aparentam ser sauddveis, mas ndo sdo. A
boa noticia é que é possivel fazer trocas nutriti-
vas e de forma prética. Optar por itens naturais,
em vez de produtos industrializados, é uma boa
maneira de iniciar essa frajetéria tdo sonhada.

“O ideal é que os alimentos industrializados
sejam consumidos com moderacéo. Ter uma ali-
mentacdo saudavel néo é dificil, basta encontrar
o equilibrio entre o que é benéfico para a salde
e aquilo que vocé come por afeto”, comenta
a nutricionista clinica Thafs Cristine. Alimentos
como barras de cereais e biscoitos, comumente
presentes em dietas fitness, fazem parte do rol
de produtos que enganam. Afinal, a maioria tfem
ingredientes prejudiciais, assim como ocorre com
os demais industrializados. Outro erro comum
é a substituicdo de presunto por peito de peru.
Nem todos sabem, mas esse embutido também
carrega excesso de sédio e conservantes.

A nutricionista aponta que o marketing de
alimentos — muitas vezes apelativo e tenden-
cioso — é um dos fatores primordiais para cau-
sar equivocos nos individuos em relacdo ao que
podem ou ndo comer. “Um conselho que apli-
co sempre dentro do consultério com os meus
pacientes é sobre a leitura de rétulos. Atentar-se,
principalmente, & lista de ingredientes daquele
alimento, ndo comprar pelo titulo maior na fren-
te do produto”, pontua.

A mé alimentacdo baseada em informacdes
inadequadas e dietas erradas fez, por muito
tempo, parte da vida do analista de software
Jodo Henrique Soares, 35 anos. Em 2015, logo
apds a realizacdo de exames de rotina, desco-
briu que precisava de uma mudanca radical em
sua alimentacdo. Em determinado momento, ele
afirma que fez uso de alimentos que pareciam
ser sauddveis, mas carregavam componentes
extremamente maléficos.

Um exemplo citado por ele foi a tentativa de
substituir o pdo pela famosa tapioca. Depois de
idas ao nutricionista, Jodo Henrique passou a
enfender que a carga glicémica da tapioca é quase
igual — ou maior — que a do péo, podendo pio-
rar os casos de quem fem predisposicdo a desen-
volver diabetes. Alimentos diet e light também &
néo fazem parte da rotina alimentar do analista.

Todo esse processo desgastante deixou Jodo
Henrique mais atento em relagdo aos rétulos e
as substéncias que estdo presentes nos produtos.

Para os nutricionistas o consumo de frutas
verduras e hortalicas sempre deve ser priorizado

* Presunto por paté de atum ou frango
desfiado

* Tempero pronto por tempero natural

* Farinha branca por farinha integral

* Cereais prontos por aveia

* Barras de cereal por frutas

* Achocolatado por cacau em pé

* Para os fas de carboidratos — péo, tapioca,
macarrdo, arroz —, a dica &, sempre
que consumir algum desses alimentos,
acrescentar uma porcéo generosa de salada
e protefnas. Essa juncdo fard com que os
impactos glicemicos sejom reduzidos.

Fonte: Thafis Cristine, nutricionista clinica

“Verifico a quantidade de elementos na composi-
céo dos alimentos. Quanto menor o nimero dos
componentes, melhor é o produto, pois possui
menos aditivos quimicos. Um dos componentes
que, se contém no alimento, eu néo levo de jeito
nenhum, é o glutamato monossédico”, ensina.

A transicdo para uma vida melhor veio por
intfermédio de consultas com profissionais espe-
cializados e de atividades esportivas. Gracas
a isso, o analista conseguiu montar uma dieta
mais sauddvel que contribui para a perda de
peso e a regulacdo da saude.

Antes de montar uma dieta, é necessdrio bus-
car um profissional que indique os alimentos
certos e de forma personalizada. O professor
Guilherme Theodoro, coordenador do curso
de nutricdo do Centro Universitério lesb, des-
taca que, além disso, o individuo deve procurar
melhorar a ingestdo de produtos que ndo sejam
ultraprocessados, optando sempre pelo consumo
de frutas, hortaligas e produtos in natura.

“E preciso ter cuidado com o excesso de con-
sumo de sddio e corantes, pois sGo substancias
encontradas em alimentos industrializados e fen-
dem a ter uma resposta negativa, principalmente
empessoas que fenham a sensibilidade um pouco
mais exacerbada”, alerta. Deixar de acompanhar
sites, blogs e redes sociais que facam guias alimen-
tares também é uma boa maneira de absorver o
que é cerfo e errado sobre a forma de se alimentar.

Em seu consultério, Guilherme Theodoro afir-
ma que é comum encontrar relatos acompa-
nhados de informacaes falsas, obtidas principal-
mente na internet. Essas referéncias colhidas do
outro lado das telas, sem o acompanhamento
de um profissional adequado, dificultam, ainda
mais, a transicdo para uma alimentacdo melhor.

Aos poucos, Brina Martins, publicitdria de 33
anos, revela que buscou por alternativas alimen-
tares que fossem mais benéficas & sua satde.
Enganada diversas vezes por produtos que eram
prejudiciais, confessa que teve dificuldades em
abandonar sua antiga rotina alimentar. “Com a
ajuda de um nutricionista, fui aprendendo a fazer
escolhas sauddveis sem me privar do que gosto
de comer. Fui frocando os processados e enlata-
dos pelo alimento preparado e cultivado em casa”,
conta. Essa mudanca a fez cultivar uma horta em
casa, hobby que jd a acompanha hé algum fempo.

A academia, responsavel por ajudd-la duran-
te esta fase, € um ferritério que a agrada e
agrega na constante busca por uma qualidade
alimentar melhor. De acordo com Brina, a pré-
tica de exercicios coloca todos os eixos de sua
vivéncia no caminho cerfo.

“Quando comecei a entender que ndo adian-
ta praticar exercicios todos os dias e ndo comer
direito, comecei a mudar a minha alimentacao.
Para vocé ter uma ideia, antes de comecar a pra-
ticar exercicios, na minha casa, ndo havia frutas
— salada, raramente”, relata. Atualmente, obser-
vando o que come e nos horérios cerfos, com
foco e instrucdes adequadas, consegue manter
uma alimentacdo totalmente balanceada.
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