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O consumo de alimentos sem
presenca de agucar tem crescido cada
vez mais e impactado positivamente na
rotina de muitas pessoas que buscam
habitos mais saudaveis

POR EDUARDO FERNANDES

epois de dar inicio a prdticas de exer-

cicios fisicos, € comum que hdbitos

nunca antes experimentados come-

cem a fazer parte da rotina. Seja para
melhorar a qualidade de sono, seja para bus-
car uma alimentacéo saudavel, as alternativas
séo imensas. Nos 0ltimos anos, a busca por
alimentos ricos em nutrientes e com menor teor
de aclcar sdo a prova viva de uma realidade
cada vez mais presente na vida de quem des-
fruta do mundo fitness.

De acordo com Raissa Boaventura, nutricio-
nista do Hospital Anchieta, hoje, as pessoas
podem se beneficiar de uma alimentacdo sabo-
rosa sem a adicdo do aclcar e, ainda, satisfazer
o paladar. Alimentos como mel, frutas desidrata-
das, leite de coco, lentilhas, abacate e manteiga
de amendoim séo excelentes aliados nesse pro-
cesso. A profissional acredita que esse contexto
tem crescido e se fornado comum entre os prati-
cantes de atividades fisicas.

“Cada vez mais temos produtos fitness sem
adicdo de actcares, além, claro, dos provenien-
tes dos ingredientes. Atualmente, no universo
fitness, ha uma gama de produtos com foco na
melhora da qualidade da alimentagdo, como
biscoitos, sucos, massas e doces”, detalha a
especialista. O mais famoso entre eles, certa-
mente, é refrigeronfe zero. Raissa, no entanto,
faz questdo de ressaltar que ele ndo deve ser
considerado uma opcéo saudavel por si s6. “Os
refrigerantes zero devem ser consumidos com
moderacéo, dentro de uma alimentacdo equili-
brada”, explica. Ainda assim, o produto apresen-
ta alguns beneficios (veja quadro).

Habitos saudaveis

Ainda que os produtos sem aclcar estejam
ganhando mais forca recentemente, hé quem
tenha iniciado nessa caminhada anos atrés.
Felipe Pereira, 23, comecou a inserir essa reali-
dade a rotina quando mais novo, por causa do
irmdo, que desenvolveu diabetes tipo 1.
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Zero agucar

“Basicamente, foi um consenso aqui em casa,
até mesmo em forma de apoio a ele. Hoje, apds
criar o hébito, ndo me sinto bem consumindo
alimentos com um alto teor de aclcares, pois
sei os maleficios que eles geram para a satde”,
afirma. Até agora, os impactos positivos notados
pelo jovem foram muitos. A primeira percepcdo
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foi a perda de peso, acompanhada de melhora
no sono e, sobretudo, rendimento em relacéo as
atividades didrias, sendo uma delas a academia.

O produto zero aclcar que Felipe mais
gosta de consumir é a Coca-Cola zero, que,
para ele, é um 6timo substituto do refrigerante
original, no qual lembra ser viciado quando
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quando mais novo.
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