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  Compre em lugar de fotocopiar.

  Cada real que você dá por um livro recompensa seus autores

  e os convida a produzir mais sobre o tema;

  incentiva seus editores a encomendar, traduzir e publicar

  outras obras sobre o assunto;

  e paga aos livreiros por estocar e levar até você livros

  para a sua informação e o seu entretenimento.

  Cada real que você dá pela fotocópia não autorizada de um livro

  financia um crime

  e ajuda a matar a produção intelectual de seu país.
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  Acho que já vi esse filme!


  “Eu não gosto de salada!


  Não vou comer isso aqui, não!


  Não tô com fome, mãe!


  Detesto esse negócio verde aqui no meu prato!


  Já falei que eu não gosto disso aqui, mamãe!


  Ah, manhê, por que eu tenho que comer isso?


  Não gosto...


  Não quero...


  Não vou comer...


  Tira esse troço do meu prato!


  Cadê a batata frita?”


  Essas frases fazem que você se lembre de alguma coisa?


  Pois é. Todo mundo que eu conheço está, esteve ou conhece alguém desesperado porque o filho só quer comer fora de hora, gosta do que não deve, pede a mesma comida todo santo dia (batata frita, macarrão instantâneo e salsicha) e, ainda por cima, só tem apetite quando quer e para aquilo de que gosta.


  É o prelúdio do inferno no paraíso doméstico!


  Você fala e seu filho finge que não escuta, você briga e ele fica emburrado, você ameaça e ele faz birra, você cede e cria um pequeno ditador, você barganha e cria um tirano, você grita e ele chora, você desiste e ele vence. É quase sempre assim. Brigas entre pais e filhos por causa de comida inadequada acontecem todos os dias na maioria das casas. E na sua casa a culpa por isso... é totalmente sua!


  Sim, desculpe-me, mas essa é a pura verdade: você é responsável pela qualidade e quantidade do alimento que seu filho come.


  Calma! Sei que neste momento, se ainda estiver lendo este livro, você deve estar gritando comigo: “Eu, culpada? Você nem me conhece! Sabe, por acaso, quanto me esforço para meu filho comer direito? Sabe quantos livros, como este seu, eu já li para tentar solucionar o problema? Sabe quanto gasto no supermercado com o que ele deveria comer e não come? Não imagina como é difícil lidar com ele! Eu já tentei de tudo, até ao médico já o levei. Nada adianta, ele não me escuta. Aliás, ele não escuta ninguém, só faz o que quer. O pior é que ninguém me ajuda, todo mundo só faz o que ele quer e...”


  Com exceção do endereço e nome dos envolvidos no processo, a história é sempre a mesma. Sei como você se sente porque também sou mãe, tenho duas crianças pequenas, sofro as mesmas coisas que você. Já briguei muito com meus filhos, já barganhei, ameacei, chorei, castiguei e até dei prêmios. Ainda sofro com os boicotes alimentares do resto da família; também já tentei de tudo!


  Mas, por favor, antes de fechar este livro, dê-me uma chance de explicar-me. Por favor, pense comigo. Ou melhor: pegue uma folha de papel, um lápis e responda às questões a seguir (alguém me disse certa vez que tudo que é importante deve ser escrito, e isto é muito importante):


  
    	Como é a sua alimentação?


    	Quais são seus horários de alimentação?


    	O que você come todos os dias?


    	O que você come de vez em quando?


    	O que você come aos finais de semana?


    	Quanta água você bebe por dia?


    	Como você mastiga? (Não, não é o caso de dizer se com a boca aberta ou fechada.) Quantas vezes mastiga cada porção de alimento? Quanto tempo demora para terminar cada refeição?

  


  Escreva tudo de que se lembrar — de bom e de ruim — sobre sua alimentação, com honestidade, por favor. Ninguém além de você verá o que está escrito nes­sa folha.


  Dobre-a e guarde-a bem guardada. Em outra folha de papel, responda às questões:


  
    	Que exemplos de vida saudável você tem dado a seu filho?


    	Como você lida com o estresse? Descreva os exercícios físicos que pratica e cite os dias e horários em que os realiza.


    	Qual seu hobby preferido? Quanto tempo você dedica a ele?


    	O que você faz nos momentos de lazer?


    	Fuma? Bebe? Com que frequência? Faz isso em casa?


    	A que tipo de programa assiste na TV? Durante quantas horas por dia?


    	O que e quanto lê?


    	Quanto tempo você dedica ao computador quando está em casa?

  


  Em uma nova folha, anote como você cuida de seu filho:


  
    	Quanto tempo por dia você dedica a conversas e brincadeiras com seu filho?


    	Quantas vezes você aguenta repetir as mesmas histórias que ele adora ouvir?


    	Onde você o leva para passear? Com que frequência?


    	Que músicas ouvem juntos? A que programas de TV assistem juntos?


    	Como você lida com as angústias diárias dele? O que faz para ajudá-lo a lidar com o estresse?


    	Como e com que frequência você expressa seus sentimentos de amor, carinho e respeito por ele?


    	O que e quanto você cobra de seu filho?


    	Como você ensina a ele o que faz bem à saúde e o que não faz?


    	Como você o orienta quanto à higiene pessoal (banho, limpeza dos dentes, das mãos e do cabelo, corte das unhas etc.)? Deixa por conta dele, ajuda-o verbalmente, demonstra como se faz ou faz você mesma?


    	Como você o orienta na hora da alimentação?


    	Que responsabilidades e decisões importantes você transfere para sua pequena e imatura criança?

  


  Está se sentindo péssima? Por quê? Fiz você pensar em coisas que não gosta de admitir nem para você mesma? Minha intenção, na verdade, foi mostrar que os seus hábitos de vida e sua maneira de lidar com as diversas situações do dia a dia repercutem na formação de seu filho, inclusive em sua alimentação.


  É muito bom que você veja o que muitas vezes passa despercebido na correria diária, como a falta de tempo para se exercitar; quão pouca água você toma por dia; quantos alimentos pouco nutritivos e muito calóricos você come com frequência; quão carente de sua presença e de seus cuidados diários seu filho está; quantas responsabilidades são transferidas para sua criança, sem que ela tenha maturidade ou conhecimentos suficientes para enfrentá-las. Enfim, é terapêutico saber. Saber para poder mudar.


  Lembre-se: conhecimento é poder! Você pode mudar se souber o que deve ser mudado.


  Bem... De qualquer forma, não foi para receber uma lição de moral ou para ouvir — ou melhor, ler — uma lista de seus hábitos ruins que você adquiriu este livro. Antes de tratar de soluções para conseguir que seu filho se alimente melhor, deixe-me apenas lhe contar uma história — provavelmente você já a conheça — que é ótima para ilustrar o que virá a seguir.


  Era uma vez...


  ... uma linda menina, meiga e muito simpática.


  Sempre sorridente e engraçada, ela era a alegria de toda a família, o centro das atenções. Era muito amada, bem cuidada, sempre limpa e arrumada.


  Era tão cativante que ninguém conseguia lhe dizer “não”, para o que quer que fosse. Quando alguém tentava, ela fazia beicinho e enchia os olhos de lágrimas.


  Como toda criança pequena, a menina era cheia de vontades, e por isso aprendeu a comer errado desde cedo.


  A princesinha comia de tudo. Sim, comia de tudo que queria, quanto e quando queria. Era uma pequena tirana.


  Era também extremamente difícil convencê-la a comer algo diferente — como uma cenoura, por exemplo. Era um tal de “Num goto” pra cá, “Num queio” pra lá, até que um dia todo mundo parou de insistir. “Fazer o quê? Criança é assim mesmo!”


  A mãe, sempre muito bem-intencionada e solícita, oferecia as comidinhas preferidas da filha: leitinho com chocolate bem docinho, salgadinhos, pudinzinhos, franguinho frito (com crianças pequenas é assim: tudo no diminutivo!), salsicha com purê de batata, macarrãozinho instantâneo, bolachinhas, doces e balinhas.


  A menininha cresceu e foi para a escola, mas continuou comendo errado, assim como todos os seus amiguinhos. Dizia sempre “não” às saladas. Legumes cozidos? Nem pensar! Frutas, só de vez em quando. Macarrão instantâneo, salsicha, batata frita, salgadinho e bolacha recheada eram seus alimentos preferidos e ninguém a questionava, pois faziam (e ainda fazem) parte do que se tornou conhecido por todos como “comida de criança”.


  A mãe se preocupava, é claro, e tentava manter um bom padrão na alimentação da filha, mas a menina recusava qualquer alimento diferente e exigia sempre suas comidas preferidas. A mãe sabia que não era correto ceder, é óbvio, mas... “Coitadinha, ela é só uma criança, dá dó! Deixem-na comer enquanto ainda pode, depois, quando precisar, ela aprende” (?)


  Quando essa criança chegou à adolescência, sua alimentação piorou um pouquinho. Não gostava de nada que a mãe preparava em casa, preferia comer “na rua” com e como seus amigos. Hambúrguer com muita batata frita e ketchup, chocolates, brigadeiros, sorvetes, milk-shakes, pizzas, salgadinhos, muito refrigerante.


  Nessa fase, a mãe começou a se preocupar de verdade. Pedia, cobrava, insistia, brigava, gritava, castigava; enfim, culpava a menina: “Eu lavo as minhas mãos! Ela sabe que não deve comer essas porcarias, mas não me escuta. Já contei sobre o avô que morreu cedo porque ficou com as artérias entupidas de tanta comida gordurosa, mas ela não me dá nenhuma atenção. Fiz a minha parte, agora é com ela. Vou continuar tentando, mas duvido que adiante alguma coisa”.


  Quando a garota estava em casa, comia qualquer coisa, desde que não fosse verde, fresca ou, de acordo com a mãe, saudável. Preferia alimentos que viessem em pacotes e prontos para comer, ou cujo trabalho para preparação fosse mínimo.


  Assim, essa adolescente só consumia pipoca, salgadinhos, fritas, chocolate, bolacha recheada, bolo, jujubas, macarrão instantâneo e refrigerante. A preocupação com a saúde e a expectativa de vida ainda estava longe de seus pensamentos, mas...


  ... À medida que a fase da adolescência foi avançando, os anos começaram a passar um pouco mais depressa até que, em dado momento, clique! Houve um instante de terror: no dia do primeiro encontro com o namorado, a jovem passou pelo espelho, voltou, olhou-se de novo com mais atenção e entrou em pânico. O que eram aquelas protuberâncias moles e disformes nas coxas, na cintura, na barriga e no... queixo? “Meu Deus! Justo hoje, justo comigo! Não pode ser!”, pensou a jovem.


  Obviamente, nem por um momento ela havia parado para se preocupar com a gordura que já se acumulava nas artérias e envolvia perigosamente os órgãos internos. Afinal, que jovem se preocupa com adições de gordura antes de prejudicarem a aparência? “Esse tipo de preocupação é coisa de gente velha”, pensam. No entanto, algo precisava ser feito com urgência, pois sua aparência pedia socorro e a concorrência era grande. Enquanto vestia a cinta elástica da mãe, a jovem tomou a decisão de mudar.


  Revistas e mais revistas que ensinam como perder cinco quilos em sete dias foram compradas e devoradas.


  Uma festa se aproximava e ela iniciou sua tática de guerra: revista enfocando o assunto, dieta, fome. Um sufoco!


  “Ufa! Consegui! O vestido da festa coube!”


  No dia seguinte à festa, a jovem pôde relaxar e tudo voltou ao que era antes. Em poucos dias, ela disse “olá” aos cinco quilos que havia conseguido perder e “muito prazer” a uns 400g que vieram de presente.


  Após diversas tentativas frustradas, ela arriscou vários tipos de mudança nos hábitos alimentares, na maioria das vezes com exagero. Deixou de jantar e seguiu dietas da moda, ou seja, da lua, do sol, das proteínas, carboidratos, barrinha de cereal, abacaxi, sopa, arroz, pão, melão, tomate, do dia sim, dia não etc. Dava até para ouvir o som da sanfona: perde, ganha, perde, ganha, perde, ganha... Fácil prever a catástrofe iniciada no organismo dessa jovem. Estica, murcha, estica, murcha, fome, abundância, fome, muita gordura, fome, muito doce... Até quando seu corpo aguentaria tanta inconstância e incoerência alimentar?


  Ela fez promessas de início de dieta no ano-novo, na segunda-feira, entregou-se a “milagrosos” remédios, fórmulas e shakes usados pelos artistas da TV, gel anti-isso, antiaquilo, massagens, acupuntura, bicicleta (por três dias e o tempo ficou curto para continuar, é claro!), caminhadas (“Credo, minhas pernas ficaram formigando, nem pensar!”), academia (“Aquelas meninas de barriga chapada, bunda redonda, e o professor nem olhou na minha direção. Eu devia estar fazendo tudo errado e ninguém deu a mínima. Também, com esses pneus de trator, que vergonha! Chega! Não volto mais!” — e cumpriu de bom grado essa promessa).


  Tentou também as injeções de bolor da casca de mexerica podre africana — eram a última moda — e disse que tentaria ainda tudo que prometesse um emagrecimento rápido, de preferência sem muitas restrições alimentares, é óbvio, pois tal vantagem deveria compensar os preços exorbitantes. “Por favor, vai! Pelo menos sem proibir o chocolate e a pizza, pois esses dois eu não consigo deixar! Minha nossa! É tão difícil ver aquela torta de chocolate coberta com chantili e morangos e não poder comer nenhum pedaço! Além do mais, o que são só quinze sessões de vinte e cinco espetadas de agulha pelo corpo para injetar aquele líquido de nome engraçadinho que me disseram ser um espetáculo para queimar as gorduras localizadas?! Tudo bem, eu fiquei com alguns hematomas pelo corpo, mas tudo absolutamente normal, me garantiram. E o melhor é que eu pude pagar em dez vezes sem juros no cartão de crédito! Mas infelizmente não funcionou, acho que tenho problema de glândulas ou algo assim.”


  “Ah, falaram-me de um médico maravilhoso, que fez milagres por uma amiga de uma amiga minha. Criei coragem, fui até lá e adorei! Comecei a tomar um comprimidinho que ele me receitou, uma beleza! Não sentia mais fome, segui a dieta direitinho e perdi seis quilos no primeiro mês; no segundo mês, vacilei um pouco na dieta e perdi só um quilo; no terceiro... bem... eu desisti, estava louca por um chocolate, comi uma caixa inteira de bombons e não tive coragem de voltar ao médico. Que pena!”


  “Mas não tem problema, descobri outro médico também muito bom, tio do namorado de uma conhecida minha. Estou tomando outro remédio que está me ajudando muito, já perdi três quilos. Tudo bem, o remédio deixa minha boca seca, deixa um gosto ruim, mas para isso existem os chicletes e as balas de hortelã. E dá insônia, mas eu tomo outro remédio pra dormir e tudo bem. Eu sei que ele está consumindo meus músculos também, mas dá resultado na balança! E não me amole!... Ai, desculpe, mas é que o remédio também dá um nervoso!”


  E o tempo continuou passando, inabalável, sem misericórdia...


  A jovem, já mulher, casou-se e engordou um pouco, sem muita culpa, pela primeira vez na vida. Afinal, já estava casada, podia respirar mais aliviada, todas as amigas também se casaram e engordaram um pouco.


  Teve um filho, um lindo menino, que aprendeu a comer errado desde pequenininho. Sua mãe, sempre muito bem-intencionada e solícita, preparava as comidinhas preferidas do filho: leitinho com chocolate bem docinho, salgadinhos, pudinzinhos...


  E a história se repetia com seu filho.


  Enquanto isso, o corpo dessa mulher, a cada porção de todo aquele lixo tão gostoso que ela continuava comendo apesar das tentativas de mudar, pedia socorro, sofria, agonizava, até que a saúde o abandonou. À mulher restou uma expectativa de vida muito menor, uma qualidade de vida medíocre, contas enormes na farmácia, horas e horas gastas com médicos, exames, tratamentos; para não falar da obrigação de mudar a alimentação e deixar de vez o sedentarismo. Isso para viver um pouco mais e para tentar evitar um infarto fulminante aos 50 anos de idade.


  Essa é a história de muitos, inclusive a minha. Qual é a sua história? A história da sua mãe se repetiu com você? Será que a sua história está se repetindo com seu filho?


  Será que, como as mães dessa história, você está, sem querer, transferindo para seu filho uma responsabilidade que é sua? Será que você não tem nenhuma culpa pela alimentação errada, insuficiente, monótona e carente de ajustes nutricionais de seu filho? Bem, a culpa não é só sua.


  Todos somos escravos da industrialização, da propaganda e do marketing. Somos muito vulneráveis a eles, que nem sempre (quase nunca!) são justos ou verdadeiros conosco. Parte da culpa é desse famigerado trio.


  O pai da criança, os avós (tentando agradar sempre), a babá, os colegas, a escola, todos contribuem para essa alimentação errada. O que importa agora é que a bola ainda está rolando e neste momento está com você. Você decide o que fazer com ela. Você tem todo o poder.


  E certamente agora, quando você pensa em seu filho — ou naquele que pretende ter —, deseja orientá-lo melhor e poupá-lo das consequências, que tanto conhecemos, de uma alimentação errada.


  Não importa a idade de seu filho: nunca é cedo ou tarde demais para começar a comer corretamente. Torna-se mais difícil, claro, quando se tem um hábito errado já instalado, como no caso da menina da história, mas não é impossível mu­dar. E as recompensas para seu filho, para você e para sua família serão incríveis.


  Ao trabalho!


  Neste livro, vamos falar sobre alimentação de crianças, na fase pré-escolar e escolar, saudáveis do ponto de vista médico. Consulte o pediatra de seu filho para tirar suas dúvidas a esse respeito.


  As fases pré-escolar e escolar compreendem crianças de 2 a 12 anos de idade. Sabe-se que é durante esse período que os hábitos alimentares são delineados; assim, o objetivo deste livro: é fazer que as crianças desenvolvam bons hábitos alimentares e de vida.


  Criar um hábito requer tanta responsabilidade quanto criar um filho. O hábito adquirido, seja ele bom ou ruim, fará parte da identidade de seu filho, determinará muitas de suas escolhas futuras, participará de toda a sua história de vida e de morte.


  Além disso, trabalhar os hábitos é muito mais fácil em se tratando de crianças. Desde que nascem até mais ou menos os 12 anos, elas imitam aqueles que admiram e em quem confiam.


  Para facilitar a leitura deste livro, vou me referir ao(s)/à(s) seu(s)/sua(s) filho(s)/filhas(s) de maneira genérica e considerando um único filho. E vou me referir a você, leitor(a), considerando-a mulher. Estatisticamente, são as mulheres que mais apreciam a leitura de livros como este. Porém, saúde é para todos e é so­bre saúde que falamos aqui; trata-se de um tolo preconceito essa história de que as mulheres se preocupam mais com os filhos e com a saúde do que os homens.


  Se você, leitor, é do sexo masculino, não se sinta mal, não pare a leitura por eu me referir a você como mulher. A propósito, parabéns por estar à frente do seu tempo, quebrando barreiras e preconceitos que só tornam as pessoas mais ansiosas ou alheias à realidade. Preconceito é perda de tempo e de oportunidades; ao não ler este livro, por exemplo, o preconceituoso perde em saúde e qualidade de vida.


  O que fazer para que seu filho desenvolva hábitos alimentares saudáveis?


  Quando tentamos mudar nosso próprio comportamento e desenvolver hábitos saudáveis, encaramos uma tarefa difícil, cansativa, que exige concentração e perseverança. Quando tentamos estimular outra pessoa — como um filho, por exem­plo — nesse sentido, o trabalho é dobrado. Mas, com esclarecimento e organização, você conseguirá que seu filho aprenda a desenvolver hábitos de vida mais saudáveis, e, se você fizer um bom trabalho, tais hábitos transcenderão a fase em que é você quem decide o que ele vai comer. Quando ele fizer as próprias escolhas, optará pe­lo certo — e fará isso com prazer.


  É você quem deve ir à luta. Não se iluda achando que seu filho vai aprender alguma coisa sobre hábitos alimentares saudáveis e que vai mudar seus hábitos errados só porque você preparou algumas das receitas deste livro e ele gostou, ou porque ele a ouve dizer todos os dias que ele precisa comer as verduras do prato. Se considera isso suficiente, desista! Volte para suas palavras cruzadas e deixe seu filho à própria sorte. Pode ser que a escola lhe ensine alguma coisa, ou algum programa na TV...


  Mas, se você realmente está disposta a proporcionar a seu filho um futuro mais saudável, prossiga nesta leitura, arregace as mangas e mãos à obra. Não desista antes de começar. O resultado será recompensador.


  Espelho


  Vamos então começar por seus hábitos alimentares e de vida.


  Como dissemos antes, o poder é seu, a bola está com você, só você poderá fazer que as coisas aconteçam direito. Não há outra saída. E, infelizmente, não existe essa história de “Faça o que digo mas não faça o que faço”, muito menos o “Coma o que digo mas não coma o que como”. Não se iluda!


  Toda criança — vale a pena repetir — imita aqueles em quem confia e que admira, portanto, seu filho a imita. Se você grita, ele grita; se você come errado, é isso que ele fará. Simples assim.


  Por isso, é preciso policiar-se, dar o exemplo. Deixe que seu filho veja o que você pôs no seu prato, deixe-o vê-la comer, saborear, mastigar, e convença-o de que es­tá gostando da comida. Não precisa dizer nada, gestos dizem muito mais que palavras. Seu filho, independentemente da idade, sempre a observa, sem que você perceba. Ele se espelha em você. Imagine se ele vai aceitar tomar suco de fruta se você estiver bebendo refrigerante, ou se vai comer cenoura se você estiver comendo batata frita. Ele comerá o que você come. Lembrar-se sempre disso é um dos itens mais importantes.


  Você que detesta legumes, ama frituras, só caminha no shopping ou do computador para o banheiro deve estar se perguntando o que fazer. Antes de tudo, ame-se!


  Para não perder a saúde devemos cultivá-la, dia a dia. É só lembrar a história do começo do livro.


  Você tem se descuidado? Esqueça o que passou, olhe para a frente, tome uma decisão de mudança. Mudança real e duradoura.


  Somos aquilo que está em nosso sangue, e o que está em nosso sangue é o que comemos. Pense em tudo que uma boa alimentação e uma nutrição eficiente de todas as células de seu corpo podem lhe dar. Pense numa pele perfeita, lisa, hidratada, firme e sem manchas, com brilho e elasticidade. Pense em cabelos saudáveis, sedosos e reluzentes. Pense em unhas fortes e brilhantes, em olhos vivos e radiantes, sorriso limpo e cintilante. Pense em todas aquelas “ites” — sinusite, bronquite, gastrite, faringite, rinite etc. — como coisas do passado. Pense na pos­sibilidade de ter mais disposição, vitalidade, bom humor e alegria. Pense em sono tranquilo, beleza, aparência mais jovem, ter a balança como uma amiga, em ver as colegas disfarçando a inveja. Pense em saúde e longevidade. Pensou?


  Agora feche os olhos... respire... visualize... sinta... Não sentiu?


  Se ainda não a convenci, quem sabe os números a convençam.


  Vejamos a seguir o número de óbitos provocados por doenças crônicas ocorridos no Brasil em 2003 — e quantos deles poderiam ter sido evitados com alimentação adequada.


  
    
      
        	
          Doenças crônicas (CID-10)

        

        	
          Número de óbitos

        

        	
          Percentual de mortes evitáveis

        

        	
          Número de mortes anuais evitáveis (atuais)

        
      


      
        	
          Obesidade e outras formas de hiperalimentação (E65-E68)

        

        	
          1.018

        

        	
          90

        

        	
          916

        
      


      
        	
          Diabetes (E10-E14)

        

        	
          37.451

        

        	
          90

        

        	
          33.706

        
      


      
        	
          Doenças cerebrovasculares (I60-I69)

        

        	
          88.923

        

        	
          50–75

        

        	
          44.462–66.692

        
      


      
        	
          Doenças isquêmicas do coração (I60-I69)

        

        	
          83.122

        

        	
          50–75

        

        	
          41.561–62.342

        
      


      
        	
          Outras doenças cardiovasculares

        

        	
          101.706

        

        	
          50–75

        

        	
          50.853–76.280

        
      


      
        	
          Neoplasias (cânceres) (C00-D48)

        

        	
          134.573

        

        	
          30–40

        

        	
          40.372–53.829

        
      


      
        	
          Doenças relacionadas com o álcool

        

        	
          536

        

        	
          –

        

        	
          –

        
      


      
        	
          Total

        

        	
          447.329

        

        	
          –

        

        	
          211.870–259.143

        
      

    
  


  Fonte: Ministério da Saúde/SVS/Dasis, 2004.


  Essa tabela nos mostra o “Percentual de óbitos potencialmente evitáveis por meio de uma alimentação adequada. Verifica-se que entre 40% e 90% dos óbitos por doenças crônicas não transmissíveis, de acordo com o grupo de doenças, podem ser potencialmente evitados se a população tiver garantido o acesso universal a uma alimentação adequada e saudável”.


  O grifo é meu, mas as palavras são do Ministério da Saúde, tendo sido pu-blicadas no Guia alimentar para a população brasileira (Brasil, 2006). Referem-se a números de nosso país, de nossa realidade. É um fato concreto: alimentação errada mata! E está matando um número cada vez maior de pessoas ano após ano, inclusive crianças e adolescentes, a ponto de a alimentação errada ser considerada pelo governo federal um problema de saúde pública, sendo tratada como tal. Essa dura realidade está muito mais próxima de você e da sua família do que você possa imaginar.


  Por que escrevi este livro? Independentemente de minha formação acadêmica ou de minha profissão, considero-me, antes de mais nada, uma profissional promotora da saúde. Quando trabalhamos com a saúde, mais especificamente com sua promoção, percebemos quanta desinformação existe nesse universo tão rico em da­dos em que vivemos atualmente.


  As pessoas acham que sabem muito sobre diversos assuntos, sentem-se capazes de discutir, de igual para igual, com os verdadeiros especialistas de qualquer área. Quando o tema é alimentação, não é diferente; todos acham que sabem muito sobre o assunto, pensam estar fazendo o melhor e garantem que estão escolhendo os alimentos certos.


  Agem assim porque consideram muito mais verossímil o que dizem sobre alimentação as revistas, os jornais, os programas de TV, os sites e os livros leigos de gente famosa do que o que afirmam as pesquisas científicas não custeadas pela indústria alimentícia. Confiam cegamente nas opiniões de celebridades e até em palpites do vizinho da tia do namorado da prima, mas veem com desconfiança a postura de um especialista da área, que passa anos e anos em laboratórios, muitas vezes pouco ventilados e malcheirosos, estudando e pesquisando antes de apresentar conclusões. Afinal, “quem esse cara pensa que é? Em que programa de TV ele já apareceu? Para qual das revistas que eu leio ele escreveu?”


  É realmente muito mais cômodo acreditar em meias verdades ou em novidades bombásticas sobre alimentos milagrosos e se agarrar a elas como se fossem a solução para todos os problemas relacionados com a manutenção e/ou restituição da saúde, usando-as como muletas para não mudar muita coisa na alimentação errada.


  Há quem tome toda manhã, religiosamente, suco de berinjela com laranja para baixar os níveis de colesterol no sangue, porque alguém disse que “se curou do colesterol” apenas tomando isso, porém, mantendo a mesma alimentação desregrada de sempre. Depois, quando o resultado não é o esperado, a pessoa começa a culpar a má sorte, o cônjuge, ou o fato de ter se esquecido de tomar o tal suco um único dia.


  Outros vivem carregando um potinho com pó de casca de maracujá no bolso para colocar na comida onde quer que estejam, porque ouviram que ele diminui a glicemia nos diabéticos. Assim, usam diária e sistematicamente o pó, mas, ocultamente, continuam comendo seus doces. Quando o seu “esforço” não dá certo, porque o pó é ruim à beça e comê-lo todo dia é um tormento, essas pessoas culpam o destino, a Deus ou responsabilizam aquele final de semana na praia em que se esqueceram de levar o danado do pozinho...


  Não que tudo que se divulga seja mentira, longe disso! No caso dos exemplos citados, o suco de berinjela com laranja é muito bom, assim como o pó feito da casca do maracujá, mas sozinhos são meros subterfúgios para escaparmos da necessidade de mudar hábitos alimentares e de vida que não queremos nem pensar em mudar.


  Muitas vezes tomamos para nossa vida somente o que nos convém e não aquilo de que realmente precisamos. Com as informações que obtemos é a mesma coisa; nem todas são mentirosas ou incompletas, mas temos o mau hábito de isolar certos dados que nos convêm de outros que os completariam, mas pelos quais não desejamos pagar o preço necessário.


  Aliás, a verdade é que a maioria das pessoas considera o tema “alimentação” muito banal, pois acredita já saber tudo ou quase tudo sobre ele. A vontade de conhecer mais sobre alimentação e nutrição tornou-se algo obsoleto.


  Você também pensa assim? Então, como explicar as estatísticas aqui apresentadas? Por que tanta gente “bem informada” sobre alimentação e nutrição morre por problemas alimentares (ou relacionados com eles)? São escolhas erradas. E as suas escolhas é que fazem diferença!


  Agora você deve estar torcendo o nariz e se perguntando: “Mas o que todo esse papo de doença, morte, escolha, destino tem que ver com comida de criança?” Tudo! Doenças, morte, escolha, tudo se relaciona com comida de criança.


  As crianças são muito vulneráveis, sendo o reflexo das escolhas que os adultos fazem por elas. Dessa forma, sobra para eles a difícil tarefa de decidir o que a criança deve comer ou deixar de comer. Como essa tarefa é chata e sempre fica em segundo plano, e como o assunto “alimentação saudável” é sempre tratado com displicência por praticamente todos os adultos, as crianças não têm como se proteger das escolhas erradas de seus cuidadores. Infelizmente, cada vez mais cedo pagam o preço pelos hábitos errados que seus responsáveis lhes permitem aprender.


  As doenças crônicas não transmissíveis, como colesterol alto, triglicérides elevados, hipertensão e mesmo a obesidade, as quais predispõem o organismo a ou-tras doenças, como as citadas na tabela da página 23 (as cardiovasculares, o diabetes, o câncer etc.), não surgem de um dia para o outro.


  Esse processo ocorre ao longo dos anos, desde cedo e silenciosamente, o que é uma pena, pois, se o desenvolvimento dessas doenças doesse, ninguém espe-raria tanto tempo para começar a se cuidar. Um bebê de 10 meses já pode apresentar as células espumosas do depósito de certos tipos de gordura em suas artérias. Isso mesmo, um processo aterosclerótico começando aos 10 meses de idade!


  Quando o filho ainda é um bebê, as mães são um pouco mais cuidadosas. Sua comida é separada da oferecida ao restante da família, tem mais legumes, verduras, frutas e menos óleo de cocção. Frituras e sal em excesso são evitados e os horários são mais regulares.


  Depois que a criança cresce um pouco, lá pelos 2 anos de idade, cai no padrão alimentar da família... e já sabemos o que acontece.


  Além do processo aterosclerótico, é cada vez maior o número de crianças desenvolvendo diabetes tipo 2, doença terrível que antigamente só aparecia em idosos, mas agora acomete também jovens e crianças, em proporções assustadoras, em decorrência da má alimentação.


  Problemas como colesterol elevado e alta taxa de triglicérides estão também acontecendo cada vez mais cedo, mesmo em crianças, em virtude, mais uma vez, de alimentação errada.


  A obesidade entre crianças triplicou nos últimos trinta anos, assim como todas as suas consequências, e não por culpa da genética. A hereditariedade deve ser considerada e tem seu peso, é claro, mas em mais de 95% dos casos a obesidade e suas implicações se devem a erros alimentares. Os tempos mudaram, o ritmo de vida também, assim como os hábitos, a qualidade da água, do ar, dos alimentos e da alimentação. O que valia no tempo de nossos pais ou avós já não vale hoje e vice-versa.


  Pense em seus pais. Quando eles começaram a desenvolver doenças crônicas como as citadas? Aos 60, 70 anos de idade, provavelmente. E você, seu marido? Aos 40, 50 anos. E seu filho? Você vai permitir que ele as desenvolva com quantos anos? Aos 20 ou 30?


  As estatísticas mostram que essas patologias, antes tidas como doenças da idade madura, estão se manifestando cada vez mais cedo. Algo precisa ser feito, e rápido, para que essa tendência seja interrompida. E você pode afastar seu filho dessas tristes estatísticas sendo um exemplo para ele.


  Esse foi um dos motivos pelos quais escrevi este livro: para tentar mostrar--lhe que sua escolha pode fazer toda diferença, não só em seu destino, mas principalmente no destino de seu filho.


  E se, apesar de todo o meu esforço para convencê-la a mudar seus hábitos alimentares, você quiser manter o velho comportamento, tudo bem! Só recomendo não arriscar a vida e a saúde de seu filho, que merece o melhor. Sendo assim, finja que mudou seus hábitos, coloque alimentos saudáveis no prato, faça de conta que os está comendo e elogie a refeição. Tome cuidado com seus comentários, suas “caras e bocas” em relação aos alimentos. Interprete o papel do bom exemplo. O que você faria para salvar a vida de seu filho? O que está disposta a fazer para evitar que ele adoeça seriamente? Quanto esforço está disposta a fazer, além do que já faz, para que ele tenha uma saúde mais consistente e melhor qualidade de vida?


  [image: ]


  Preenchendo o vácuo


  Para iniciar o trabalho com o pé direito, a partir de agora procure esquecer tudo que você pensa que sabe sobre alimentação e nutrição.


  Somos bombardeados todos os dias com informações sempre muito convincentes, mas nem sempre corretas ou completas sobre assuntos relacionados com alimentos, alimentação e nutrição. Além disso, crescemos ouvindo histórias horripilantes que aconteceram com pessoas que tomaram leite após chupar manga ou comeram banana antes de dormir; ou seja, carregamos uma herança muito peculiar e com frequência não muito confiável de informações, notícias bombásticas, crenças, tabus, superstições e pressuposições envolvendo o assunto “comida”. A maioria desses dados é bobagem, pura ficção. Então, como saber o que é verdadeiro e o que não é?


  O primeiro passo é definir alguns conceitos, sem os quais será difícil entender as informações apresentadas daqui em diante; por exemplo, o conceito de dieta. Dieta alimentar não é sinônimo de dieta de emagrecimento ou de restrição alimentar.


  É muito comum as pessoas associarem a palavra “dieta” a algo ruim, restritivo: “Não, obrigada, não posso, estou fazendo dieta”. Não é bem assim. Dieta é qualquer forma sistemática de se alimentar. Há vários tipos de dieta: existe sua dieta alimentar habitual, que é a maneira como você se alimenta usualmente, ou seja, seus hábitos alimentares atuais; existe sua dieta alimentar futura, correspondendo a seus hábitos alimentares ou à maneira como você se alimentará após a leitura deste livro; e, ainda, há as dietas para emagrecer, para engordar, com restrição de gorduras ou de sódio. Enfim, além da habitual, existe uma infinidade de dietas, para as mais diversas finalidades específicas.


  Também é preciso diferenciar alimentação de nutrição. Essas palavras não são sinônimas. Alimentação consiste em ingerir alimentos de forma voluntária e consciente. É de cada um de nós a escolha da forma, da quantidade, da qualidade e do modo de preparo dos alimentos que comemos, além da frequência com que os ingerimos e da preferência por determinados tipos de comida. E essa escolha depende de nossos hábitos, de fatores econômicos, culturais, religiosos, ideológicos etc. Ou seja, alimentar-se é comer.


  Nutrição, por outro lado, é um processo involuntário e inconsciente que consiste no conjunto de processos fisiológicos ocorridos em nosso corpo, desde a ingestão dos alimentos até a utilização das substâncias, elementos e/ou compostos químicos contidos nesses alimentos, chamados nutrientes, transportados para cada uma das células de nosso corpo.


  O estado de saúde de uma pessoa depende da qualidade da nutrição das células constituintes de todos os tecidos do corpo. Uma boa nutrição é indispensá-vel para a formação, a manutenção e o perfeito funcionamento de todas as estrutu-ras do corpo, além de garantir o bom desenvolvimento das atividades metabólicas.


  Então, como é impossível para nós, seres humanos normais, atuar nos processos de nutrição, a manutenção ou melhoria do estado de saúde somente poderá acontecer se houver uma alimentação adequada.


  Em outras palavras, uma alimentação adequada, equilibrada e saudável é imprescindível para manter o corpo bem nutrido e funcionando como deve. E, co­mo a alimentação é um ato consciente, você poderá equilibrá-la e torná-la saudável. Você tem esse poder!


  “Mas, então, como comer de maneira equilibrada?”


  É o que veremos a seguir.


  Nutrientes


  Nutrientes são as substâncias constituintes dos alimentos.


  Quando comemos um alimento, ele é digerido pelo sistema digestório, que começa na boca. Decomposto, o alimento resulta nos nutrientes, que são os elementos, substâncias e/ou compostos químicos absorvidos pelo organismo:


  Ingestão

  (comer ou beber)


  ↓


  Os alimentos se decompõem em nutrientes


  ↓


  Absorção


  ↓


  Distribuição dos nutrientes às células de

  todo o corpo por meio do sangue


  A maior parte da absorção dos nutrientes se dá no intestino delgado; eles passam em seguida à corrente sanguínea e vão para todas as células do organismo, sendo por elas utilizados nos processos vitais. Essenciais ao funcionamento do organismo, os nutrientes fornecem a energia ou matéria necessária para a manutenção da vida.


  Necessitamos, todos os dias, de mais de quarenta tipos diferentes de nutrientes, na quantidade certa, para o bom funcionamento e desenvolvimento de nosso organismo. Principalmente as crianças, por viverem uma fase de intenso crescimento e desenvolvimento de seu corpo em todos os aspectos, incluindo o intelectual.


  Muitos nutrientes podem ser sintetizados, produzidos por nosso corpo; aqueles que não podem são chamados de nutrientes essenciais, e são obtidos por meio dos alimentos que comemos.


  Eis a questão: quando esses nutrientes essenciais não são ingeridos na quantidade necessária por determinado tempo, é doença na certa!


  Normalmente, os nutrientes são divididos em duas classes: os macronu­trien­tes e os micronutrientes.


  Parece complicado, mas não é: os macronutrientes são aqueles de que precisamos diariamente e em grande quantidade. Eles constituem a maior parte de nossa dieta, fornecendo energia, além de outros elementos necessários ao crescimento e desenvolvimento, à manutenção do organismo e à atividade. São eles os carboidratos, as proteínas e as gorduras.


  Os micronutrientes são aqueles requeridos em pequena quantidade (miligramas a microgramas), porém extremamente necessários, uma vez que participam de processos fisiológicos complicados como a regulação de todo o funcionamento do corpo. São eles as vitaminas e os sais minerais.


  As fibras alimentares, assim como a água, não são consideradas nutrientes propriamente ditos, porém também são fundamentais à regulação do funcionamento do corpo. Falaremos delas mais adiante.


  Todos os nutrientes, as fibras e a água são encontrados no que ingerimos. Cada alimento, vegetal ou animal, conta com a predominância de certos nutrientes e pequena quantidade ou ausência de outros. A combinação certa entre esses alimentos possibilita adequada proporção dos nutrientes necessários ao crescimento e ao funcionamento e saúde do organismo humano.


  Então, vamos falar um pouco mais de cada um dos nutrientes essenciais.


  
Ti voglio bene, carboidrato!


  Quando estamos repousando, deitados, imóveis, de olhos fechados, nosso organismo necessita de energia para realizar todas as atividades involuntárias que nos mantêm vivos, com o corpo todo funcionando, mesmo sem nos darmos conta disso. Podemos citar como exemplos as batidas do coração, as reações químicas orgânicas e as trocas metabólicas.


  Quando fazemos qualquer tipo de movimento involuntário, por menor que seja, a nossa necessidade de energia aumenta. Como seres homeotérmicos, precisamos, para nossa sobrevivência, manter a temperatura do corpo sempre constante, e, para conseguir isso, necessitamos de energia.


  Sendo assim, é preciso obter fontes de energia para continuarmos vivos, para mantermos a mesma temperatura corporal e realizarmos as mais diversas atividades físicas, desde as mais simples (piscar os olhos) até as mais complexas (correr cem metros com barreiras em nove segundos e meio).


  E de onde obtemos essa preciosa energia? Dos alimentos, é claro!


  Ouvimos falar em calorias, alimentos calóricos, contar calorias, coisas que nos preocupam, pois estão relacionadas com aumento de peso e tudo mais. Contudo, as calorias não são tão vilãs como imaginamos, uma vez que elas nos mantêm vivos. Caloria é o nome dado à medida da quantidade de energia que os alimentos nos fornecem.


  O problema com as calorias, assim como com qualquer outro componente de uma dieta, é o excesso. Todo excesso é ruim. Guarde essa informação.


  Já que precisamos de energia, obtida dos alimentos, quais seriam os nutrientes, presentes nos alimentos, capazes de nos fornecê-la? Vamos falar aqui de três: carboidratos, proteínas e gorduras.


  Os carboidratos, também chamados de hidratos de carbono, glucídios ou glicídios, constituem ¾ do mundo biológico e cerca de 80% da absorção calórica da humanidade. Cada grama de carboidrato presente nos alimentos que ingerimos fornece-nos 4 quilocalorias (kcal), ou, para simplificar, 4 calorias (cal), designação usada popularmente.


  Todos precisamos desse tipo de nutriente e em maior quantidade que os demais. Algo entre 55% e 60% do valor energético diário de sua dieta alimentar deve ser fornecido pelos carboidratos. Esses valores, assim como os de proteínas e gorduras, de que falaremos adiante, aplicam-se a pessoas saudáveis, que não necessitam de cuidados alimentares específicos.


  Na verdade, todos os grupos de alimentos, exceto algumas carnes, óleos, gorduras e sal, têm carboidratos, que diferem em quantidade e tipo. Porém, consideram-se fontes de carboidratos aqueles alimentos cuja quanti­dade desse nutriente é alta, como no caso dos cereais (arroz, milho, centeio, trigo, aveia) e das farinhas, massas e pães. Também se encontram carboidratos em tubérculos e raízes — como as batatas de todos os tipos, mandioca, cará, inhame — e ainda em todas as preparações que têm, como base, algum desses cereais, tubérculos ou raízes, como polenta, cuscuz, pirão, pamonha, pipoca, mingau, pizza e outras.


  Quando dou aulas a crianças e tenho de falar sobre os carboidratos, sempre lhes explico que compõem os alimentos que nos fazem espantar a preguiça e ter ânimo para pular, correr, cantar, brincar etc., atividades comuns e prazerosas para elas. Talvez essa informação a ajude de alguma forma. Lembre-se: massas, arroz, farinhas, batata, mandioca etc. espantam a preguiça e dão a você energia para realizar toda atividade de que gosta.


  Você já notou que as pessoas vêm engordando cada vez mais e tendo a saúde afetada pelo excesso de peso? Quem nunca culpou os carboidratos por esse problema? É importante saber que o consumo de carboidratos no Brasil vem diminuindo desde a década de 1970, e mesmo assim as pessoas estão engordando e adoecendo cada vez mais cedo. Muita gente culpa o arroz, o pão e as massas pelos quilos a mais na balança e substitui, inadvertidamente, tais alimentos nas refeições principais por cereais matinais muito açucarados, waffles, biscoitos de todos os tipos, lanches, sopas e queijos cremosos, pseudossaladas — aquelas feitas com maionese, batata cozida ou frita, ou ainda as que contêm bacon, presunto, ovos etc; tais ingredientes não têm nada que ver com salada de verdade e são muito calóricos. Algumas pessoas trocam as refeições por saladas de fato, porém regadas com molhos à base de maionese, creme de leite ou queijo e acompanhadas de outros alimentos e preparações ricos em açúcar e/ou gorduras. Outras “pulam” refeições pensando estar fazendo um grande negócio, mas acabam, sem querer, escolhendo os alimentos mais calóricos na refeição seguinte (esse processo é explicado pela ciência).


  Muitos não vacilam em condenar a macarronada do domingo, mas não veem problema em comer filé de frango empanado no almoço de segunda-feira. Empanados são geralmente fritos e por isso riquíssimos em gordura; gorduras são duas vezes mais calóricas que carboidratos. Alguns não jantam, mas, em vez disso, comem no lugar brioches recheados com geleia, daqueles com cobertura de açúcar, e um copo duplo de suco de laranja. A substituição de uma refeição por lanches nem sempre significa uma menor ingestão calórica, como nesse caso. Alguns substituem a refeição por aquele sorvete delicioso que, sozinho, contém 700kcal, o que significa mais calorias do que nos fornece uma refeição completa. Outros polvilham arroz sobre o feijão, mas se deleitam com um supersanduíche dito natural de abobrinhas e berinjelas fritas, uma fatia de três dedos de espessura de queijo quente frito e pesto de manjericão (molho à base de óleo, alho e manjericão) no pão ciabatta na hora do lanche. Vale destacar novamente que alguns lanches são muito mais calóricos que refeições completas, mesmo não parecendo. Há, ainda, quem se orgulhe de jamais comer pão, sem recusar no entanto, quadradinhos de massa folhada com passas e bacon! Veja só a discrepância dessas escolhas!


  Assim, pense um pouco antes de culpar o pãozinho por seus quilos a mais, pense no que você vem comendo, observe se tem lido corretamente o rótulo dos alimentos e petiscos ao comprá-los. Pense no hábito de “beliscar” o dia todo, bem como naquilo que vem bebendo. O álcool, por exemplo, engorda quase duas vezes mais que o açúcar. Até mesmo sucos naturais podem ser muito calóricos, mesmo sem o acréscimo de açúcar. Relembre o que você sabe sobre as gorduras, pois a gordura de qualquer tipo, como a encontrada em molhos cremosos à base de queijo, creme de leite, maionese, requeijão, em queijos amarelos como a mozarela, o prato, o gouda etc., e ainda nos embutidos, churrascos, frituras em geral, torna qualquer preparação muitíssimo calórica, muito mais que os carboidratos.


  Observe também a quantidade consumida. Todo alimento, exceto a água, tem calorias, até mesmo aqueles alimentos “zero” que adoramos consumir por não sentirmos culpa. A alface tem calorias. Até o chuchu, que muitos acham ser o quarto estado físico da água, tem calorias.


  O grande cuidado a ser tomado com as calorias provenientes dos carboidratos refere-se à quantidade de alimentos com grande presença desses nutrientes consumida regularmente. Todo excesso é ruim e todo equilíbrio é desejável, sem fazer que você pese mais na balança.


  A dieta do dr. A, a superdieta do dr. B, a dieta do personal X, da Universidade Y, entre tantas outras, crucificam os carboidratos, colocando-os como os vilões responsáveis por todos os seus problemas de saúde. Sem orientação médica ou nutricional, nunca acredite nessas dietas!


  Toda dieta altamente restritiva deve ser imediatamente desconsiderada se não for prescrita por médico ou nutricionista. Um profissional sério e bem informado não prescreverá uma dieta assim sem que realmente haja necessidade, principalmente se você for saudável e desejar favorecer sua saúde. Carboidratos são imprescindíveis a uma alimentação saudável e equilibrada. Aliás, os carboidratos devem ser a base da alimentação, tanto para adultos como para crianças.


  Como dissemos, algo entre 55% e 60% do valor calórico total da alimentação diária deverá provir dos carboidratos. Alterações nessa porcentagem podem ser feitas somente por recomendação médica e/ou do nutricionista, conforme as especificidades individuais; porém, no geral, os números se mantêm.


  “Mas quanto dá isso em quantidade de alimentos ricos em carboidratos?”


  Isso depende da quantidade de calorias consumidas por dia; tomando como base uma dieta de 2.000kcal, você deverá distribuir 300g de carboidratos em mais ou menos seis porções diárias de alimentos que são fontes desse nutriente.


  “Lindo, mas e na prática? Quanto devo comer? Uma porção de alimento ricos em carboidratos equivale a quanto em medidas caseiras?”


  Como a lista de alimentos é bem longa, falaremos detalhadamente sobre esse assunto mais adiante (veja o Anexo A), mas já podemos citar os casos mais comuns: uma porção de arroz cozido equivale a 4 colheres de sopa; uma porção de pão francês equivale a uma unidade de 50g; uma porção de bolacha “água e sal” equivale a quatro unidades; uma porção de bolacha recheada corresponde a duas unidades; uma porção de polenta sem molho equivale a duas fatias médias; uma porção de macarrão corresponde a 1 xícara de chá, e assim por diante.


  Com base nessa informação, você será capaz de perceber que seis porções diárias de alimentos ricos em carboidratos não são difíceis de consumir.Duas bolachas recheadas, por exemplo, equivalem, em quantidade de carboidratos, a 4 colheres de sopa de arroz, ou a um pãozinho francês inteiro... com miolo e tudo. E quem consegue comer somente duas bolachas recheadas quando bate aquela fome?


  É uma questão de escolha poder comer seu pão francês sem culpa no café da manhã, suas 4 colheres de arroz no almoço, 1 fatia de goiabada como sobremesa, deliciar-se com um pedaço de bolo de laranja no lanche da tarde, ingerir mais 4 colheres de sopa de arroz no jantar e ainda comer 2 torradas de pão de forma antes de dormir. Entretanto, terá de esquecer o pão francês fresquinho e o bolo de laranja se você comer quatro dessas bolachas recheadas no café da manhã. Se consumir seis bolachas recheadas por dia, adeus pão francês, goiabada e bolo de laranja.


  Agora, se você costuma comer arroz com polenta, arroz com batata, arroz com macarrão, macarrão com batata, ou arroz, macarrão, polenta e batata, todos na mesma refeição, imagine quão calórica ela deve ser caso não controle suas porções, visto que todos esses alimentos são ricos em carboidratos e engordam mesmo. O correto é dividir as porções entre eles, e não somá-los. O problema está nos excessos, como em tudo na vida.


  Agora falemos sobre a qualidade dos carboidratos, tão ou mais importante que a quantidade que você consome.


  “Qual dessas fontes de carboidratos é melhor e mais saudável? Por quê?”


  As integrais. Quanto mais integral o alimento, melhor. A recomendação não se deve ao fato de serem menos calóricos ou mais light, como muitos pensam. Alimentos integrais, na verdade, podem até ser um pouco mais calóricos que os processados. A preferência por eles é justificada pelo fato de que mantêm muitos nutrientes que são perdidos durante o processamento. Vitaminas, minerais, ácidos graxos e fibras, por exemplo, são preservados no arroz e na farinha de trigo integrais, mas o arroz e o pão branco e as massas em geral (qualquer uma que utilize farinha de trigo processada) perdem a maior parte desses nutrientes, o que traz consequências negativas para a saúde.


  Quanto a tubérculos e raízes, eles perdem grande parte das fibras e vitaminas do complexo B quando são descascados. Então, para tentar preservar esses nutrientes, você deve cozinhá-los com a casca (com uma ótima higienização prévia, é claro) e só retirá-la antes do consumo.


  Ainda com relação à qualidade dos carboidratos, não podemos nos esquecer do açúcar, ou sacarose, como também é conhecido. O açúcar também é um carboidrato, do tipo simples, metabolizado rápida e facilmente pelo organismo humano, devendo ter seu consumo controlado.


  Não mais que 10% do consumo calórico total de um dia devem ser procedentes do açúcar simples, para pessoas saudáveis. Por exemplo, para uma dieta de 2.000kcal, 10% correspondem a 200kcal, ou seja, 50g de açúcar, o que equivale a não mais que 2 colheres de sopa ao dia.


  Nutricionalmente falando, ninguém tem necessidade alguma de consumir açúcar comum, nem melado, nem açúcar mascavo, nem mel (fica para outra ocasião a discussão sobre os pretensos milagres ligados a esse alimento) ou qualquer outro tipo de açúcar em se tratando de uma dieta equilibrada.


  A diferença nutricional entre o açúcar cristal, o refinado ou açúcares processados em geral e o açúcar mascavo, o mel, o melado etc. está no fato de que estes últimos apresentam mais nutrientes, como vitaminas e minerais, perdidos durante o processamento.


  Em resumo: necessitamos diariamente de energia para viver, e uma das principais fontes de energia são os alimentos ricos em carboidratos. Imprescindíveis a uma alimentação saudável, devem ser consumidos em quantidade adequada, considerando-se também a qualidade. Prefira sempre alimentos integrais e, se quiser adoçar algo, escolha também as opções integrais, como o açúcar mascavo, o mel ou o melado, mas use-as com parcimônia.
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