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  DOCE NA MEDIDA CERTA!
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  acerte na balança!


  É difícil encontrar quem resista a uma deliciosa sobremesa, não é mesmo? Mas difícil mesmo é se deliciar e não sentir aquela culpa enorme, pensando nos efeitos na balança e até na saúde. A boa notícia é que, sim, é possível apreciar uma boa sobremesa sem ganhar tanto peso na balança – e na consciência.


  Neste livro, você vai aprender receitas de sobremesas que buscam aliar o máximo de sabor ao mínimo de calorias. Além disso, sempre que possível, as receitas contam com ingredientes funcionais – capazes não apenas de nutrir, mas também de prevenir doenças.


  A seguir, descubra como uma dieta sem açúcar pode contribuir tanto para um processo de emagrecimento quanto para a manutenção da boa forma.


  o light


  A palavra light, do inglês “leve”, está associada a alimentos que contam com a redução de determinado componente na composição, geralmente de açúcar e/ou gorduras. Os alimentos light costumam ser indicados às pessoas que querem perder peso. Isso não significa, porém, que não engordem ou que possam ser consumidos em dobro em relação aos produtos tradicionais. Geralmente, a redução dos componentes não ultrapassa muito os 25% e, portanto, esses alimentos não só engordam como podem ter o mesmo efeito dos produtos de uso comum se consumidos em dobro. Apesar disso, são uma excelente alternativa para quem quer reduzir o consumo de calorias, sem abrir mão do sabor.


  
  o diet


  Os alimentos diet têm como característica a ausência de determinado componente, como o açúcar, o glúten ou o sódio, por exemplo. Esses alimentos foram desenvolvidos para atender a grupos específicos, como os diabéticos, os celíacos (alérgicos a glúten) e os hipertensos, entre outros grupos, de acordo com o componente retirado. Nem sempre um alimento diet é menos calórico que o tradicional, ainda que ele seja do tipo zero açúcar. Por isso, é importante ler o rótulo para detectar qual substância foi retirada. Pode ser, por exemplo, que o produto não contenha açúcar, mas tenha gordura suficiente para desequilibrar a dieta.


  No caso dos produtos zero açúcar, o açúcar retirado geralmente é substituído por adoçantes. Existem diferentes tipos de adoçantes, mas nem todos são recomendados a todas as pessoas. Conheça, a seguir, alguns deles e entenda suas diferenças.


  os adoçantes


  Aspartame: adoçante artificial que apresenta sabor agradável, semelhante ao açúcar branco, e sem residual amargo. Perde suas propriedades quando aquecido, por isso, não deve ser usados em receitas que irão ao fogo. É contraindicado para portadores de fenilcetonúria (doença na qual a pessoa nasce incapaz de metabolizar a fenilalanina) e grávidas.


  Acessulfame-K: bastante utilizado em doces, bolos, sobremesas, bebidas e também como adoçante de mesa, pode ser utilizado em receitas de forno e fogão, no entanto, deve ser evitado por pessoas com deficiências renais que precisam limitar a ingestão de potássio.


  Ciclamato: adoçante artificial com sabor próximo ao do açúcar, mas que apresenta residual amargo. Deve ser evitado por hipertensos, pessoas com predisposição a doenças renais e gestantes, pois pode conter sódio.


  Sacarina: é o mais antigo adoçante artificial, extraído de um derivado do petróleo, tem alto poder de adoçar, mas também apresenta forte gosto residual amargo e metálico. A principal vantagem da sacarina é o fato de ser estável a altas temperaturas, podendo ser utilizada em preparações quentes. Deve ser consumida com moderação por hipertensos e pessoas com predisposição a doenças renais, pois pode conter sódio.


  Steviosídeo: produzido a partir da estévia, planta originária do Paraguai, é uma opção interessante tanto para quem quer emagrecer quanto para diabéticos. Possui leve residual amargo, sendo essa sua principal desvantagem. Pode ser usado em receitas que vão ao fogo.


  Sucralose: derivada da cana-de-açúcar, apresenta sabor bem semelhante ao do próprio açúcar. Não possui restrições, podendo ser consumida por crianças, gestantes, diabéticos e fenilcetonúricos. Os adoçantes à base de sucralose são um dos mais usados na cozinha, tanto no preparo de pratos quentes quanto frios.


  o açúcar escondido


  Quem quer reduzir o açúcar no dia a dia precisa ficar atento aos rótulos dos alimentos. Ao contrário do que se pode pensar, o açúcar não é um alimento tão óbvio quanto parece, e pode estar escondido em alimentos que nem se imagina. Conheça, a seguir, alguns deles.


  Molho de tomate: a maioria dos molhos de tomate prontos – assim como os extratos – tem açúcar na sua composição. Quem quer fugir deles pode optar pelo molho de tomate caseiro.
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