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MAIS

Dieta completa

Para conquistar um
corpo saudavel, a
recomendacao dos
especialistas é de
que a dieta didria
contenha todos os
grupos alimentares:
0s energeticos,
carboidratos como
massas e paes; 0s
reguladores, frutas
e verduras, que
contém fibras, vita-
minas e minerais;

e 0s construtores,
cOMO cames e
[aticinios.

0s guerreiros da saude

NADIA DE TONI

a alimenta¢do balancea-

da é o segredo para afastar

doengas e garantir energia e

disposi¢do para o diaa dia.O

ato de comer ndo precisa ser

encarado como uma ida a farmdcia, mas jd

estd provado que, das 10 doengas que mais

matam no mundo, cinco estdo associadas

a uma dieta ruim: obesidade, diabetes, in-

farto, derrame e cincer, principalmente os
de intestino, mama e préstata.

A regra bésica a ser aprendida € facil. E
muito melhor para sua saide ingerir ali-
mentos frescos e integrais — a boa e velha
comidinha caseira — do que processados e
industrializados, ainda que sejam praticos.
O jornalista americano Michael Pollan, au-
tor do livro Em Defesa da Comida (Intrin-
seca), é taxativo nesse assunto:

— Coma apenas 0 que a sua avo reconhe-
ceria como comida.

Se na sua cozinha hd frutas, verduras,
leguminosas, peixes e cereais integrais, ¢
um G6timo sinal. Todos esses alimentos sao
considerados funcionais. Ou seja, além dos
efeitos nutricionais habituais, trabalham
como soldados aliados da satde e sdo ca-
pazes de produzir beneficios sobre uma ou
vdrias fungdes especificas do organismo,
como reduzir o risco de doengas, explica a
pesquisadora Jocelem Salgado, professora
de Nutri¢do da Universidade de Sao Pau-
lo (USP) e autora de livros sobre o tema,
como o Guia dos Funcionais (Ediouro).

Os alimentos funcionais nao sao garan-
tia de que uma pessoa nao terd determina-
da doenca, porque de nada adianta comer
funcionais e abusar de alimentos pouco
sauddveis, como frituras, ou ser sedentdrio
e fumar. Mas eles sao poderosos agentes de

prevencdo de doengas.

Um aspecto importante é que para um
funcional “fazer efeito” precisa ser consu-
mido com frequéncia ao longo da vida,
lembra o nutricionista Fabio da Silva Go-
mes, analista sénior de Programas Nacio-
nais para Controle de Cancer do Instituto
Nacional de Céancer (Inca). Nao resolve
comer uma grande quantidade num dia e
ficar a zero na semana seguinte.

— Para colocar em prdtica uma alimen-
tacdo funcional, basta priorizar antigos
hébitos brasileiros, como comer feijao com
arroz em vez de fast food. Falta de tempo
nao ¢ desculpa para comer mal. Hoje as
pessoas gastam mais tempo esperando
uma pizza pedida por telefone do que se
preparassem em casa um bom peixe — re-
laciona Fabio.
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V Aimportancia de dosar qualidade e quantidade
no prato € conhecida pelo menos desde 1825,
quando o francés Jean Anthelme Brillat-Savarin
cunhou a expressao “diga-me 0 que comes e eu
te direi 0 que és”. Com o surgimento da ciéncia
da nutric&o, nos anos 1970, nos Estados Unidos,
pesquisas passaram a estudar a fundo as proprie-
dades dos alimentos.

¥V Um problema atual é que séo tantas as informa-
coes e opgdes nas gondolas que as pessoas tém
dificuldade em escolher e identificar os alimentos
mais saudaveis. Uma pesquisa realizada entre
dezembro de 2007 e janeiro de 2008 pelo Instituto
de Pesquisas Ipsos mostrou que 49% dos entre-
vistados brasileiros ndo tinham certeza sobre a
qualidade dos produtos colocados no carrinho.



