Especialistas defendem
que o infervalo entre
refeicdes néio precisa ser
mondtono — e pode servir
tanto para dar pique no
freino quanto para evitar
exageros no jantar
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vando a fome aparece

enfre o almoco e o jantar,

muitos ainda escolhem a

estratégia do improviso:
uma fruta sozinha, uma bolacha “fit”
qualquer ou simplesmente ignoram a
vontade para “néo sair da dieta”. Sé
que esse comportamento, ao confrdrio
do que parece, afrapalha mais do que
ajuda. Segundo os nutricionistas Bruno
Correia, Cynara Oliveira e Carla Bispo,
o lanche ndo deve ser encarado como
ferramenta de estratégia. “O lanche
ndo ¢ obrigatdrio, ele é estratégico”,
resume Cynara, supervisora de nuricdo
do Hospital Santa Licia Sul.

A busca por equilibrio alimentar é
uma tendéncia crescente. Dados do
Instituto Locomotiva mostram que /3%
dos brasileiros afirmam querer se ali-
mentar melhor, enquanto o mercado
de produfos sauddveis cresce mais de
12% ao ano, segundo a Associacdo
Brasileira da Industria de Alimentos —
rimo duas vezes superior ao da indus-
fria alimenticia fradicional. No Google,
as pesquisas por “lanche saudavel”
aumentaram mais de 80% nos Ultimos
cinco anos, reforcando que a alimen-
tacdo entre refeicdes deixou de ser
improviso e virou pauta de aufocuidado.

Mas ndo basta comer pouco para
comer bem. "Fruta sozinha néo sus-
tenta”, afirma Cynara. Para os trés
especialistas, o lanche eficiente pre-
cisa combinar carboidrato, proteina e
gordura boa. Bruno reforca que o erro
mais comum & subestimar a sacieda-
de: "O que garante resultado ndo é o
tamanho do lanche, e sim o conteddo
proteico e de fibras”.

A nutricionista Carla Bispo explica
que o objetivo do lanche define sua
composicdo. Antes do treino, ele deve
ser leve e de rdpida digestao, focado
em energia imediata. "Pdo infegral com
geleia, tapioca com queijo ou banana
com aveia funcionam muito bem”, diz. J¢
& farde, quando a necessidade é manter

o foco, a recomendacdo é algo consis-
fente, com mais profeina e gordura boa.
"logurte com castanha, pdo com ovo ou
até um paté de sardinha seguram a fome
por mais fempo”, afirma.

Carla também aponta dois erros
recorrentes: confundir leve com nutrifivo
e decidir em cima da hora. Segundo
ela, quem improvisa acaba caindo em
uliraprocessados. “A pessoa come uma
barrinha achando que é sauddvel e sente
fome meia hora depois”, comenta. O
segredo estd na preparacdo. “Planejar
o lanche antes evita recaidas”, orienta.

Na prdtica, quem comprova isso é a
enfermeira Sara Magalhdes, 24 anos.
Desde 2021, ela segue acompanha-
mento nufricional e afirma que os lan-
ches foram o que mais facilitaram sua
adesdo. "Hoje, frato a alimentacdo
como escolha, ndo como obrigacdo”,
diz. A estratégia dela inclui dois lan-
ches em dias de freino de futevélei: um
& tarde e outro pré-freino. "As opcaes
doces ajudam a ndo cair nos ultrapro-
cessados”, confessa.

Além de manter o corpo funcionando
melhor, os lanches aofetam diretamente
o humor e a disposicdo. Para a maio-
ria das pessoas, a queda de energia
ao longo da farde ndo ¢ cansaco — ¢
fome disfarcada. Pequenas combinacaes
correfas podem evitar aquele raciociio
lento no trabalho, a irritacdo sem motivo
ou a famosa vontade de “docinho para
aliviar”. Os especialistas explicam que
isso tem base fisiolégica: ao estabilizar
a glicemia, o lanche adequado também
estabiliza o comportamento.

Outro ponto reforcado pelos nutri-
cionisfas é que o lanche saudével ndo
precisa ser caro. A maior parte das com-
binacdes indicadas envolve ingredien-
fes simples e populares, encontrados em
qualquer supermercado. “Néo precisa
ser castanha importada ou iogurte gour-
met”, diz Bruno. O que muda tudo é a
forma como os alimentos sdo agrupa-
dos. Uma fatia de pdo com ovo e aba-
cate pode ser tdo eficiente quanto um
shake proteico industrializado — e por
menos da metade do preco.

Com a popularizacgo do tema,
cresce fambém o nimero de pessoas
que montam seus proprios lanches em



