A LS

::—,:3-:,.

valor se for

H

E preciso cuzdado com
produtos vendidos na
rua, em razao da
i hzgzene precaria

ma sobremesa obrigatéria
no verao, os sorvetes so tém
alguma importancia nutri-
icional se associados a frutas, diz
{Cristina Pereira Gliacone, do Niicleo
@e' Nutrigdo, Alimentagio e Desen-
.wolvimento Infantil. Ela se opoe ao
aoonsumo de sorvetes de qualquer ti-
o vendidos pelas
as. “A higiene no
reparo dos alimen-
,ﬁi‘ é decisiva no ve-
W” iy
H E nessa fase que
iébs bactérias e outros
mmicroorganismos
{l‘lOClVOS proliferam
Emals rapidamente e
‘ipodem afetar o equilibrio do apare-
ho gastrintestinal. “E a melhor for-
a de evitar as diarréias que fazem
‘;d%s criangas as viti-
mas mais freqien-

wararau‘m’t“-j‘z» PSS
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éissocmdo a fruta

balho orientado pelo médico Mauro®
Fisberg com 80 criangas, com a Fa-
culdade de Medicina de Botucatu,
mostrou que a vitamina C em quan-

tidades elevadas pode melhorar pro-

cessos de' infeccdo respiratoria.
“Criangas com repetidas infecgoes
melhoraram seu padrao de defesa
imunologica”, relata Fisberg.

De acordo com Fisberg, a vitami-

na C é melhor absorvida em forma
de medlcamentos mas somente de-
ve ser dada a crian-
¢as sob supervisao
médica. Na forma
natural, o exemplo
mais gritante de
concentragao de vi-
tamina, C é o da ace-
rola. Um copo de
250 ml contém
1.700 gramas de vi-
tamina C e, ainda que se leve em
conta que apenas 50% é absorvido,
quem tomar diariamente ja ga.ranmu
um excesso que sera
expelido pela via

ite s urinaria. O sucesso
1 A nutricionista UCOS COMO da fruta coincide
Regina Mara Fis- ‘ com outra novidade
i Eberg, do Hospital Al O DE LARANJA, presente em prate-
ibert Einstein, cha- leiras de lojas de
imaa atencio para o - ACEROLAE produtos naturais: a.
?fato de que os sucos 2 acerola em capsula.
‘também tém valor OUTROS SAO A choperia O Tra-
3f‘kzalonco indepen- go Nosso de Cada
idente se 530 ou no GARANTIADE Noite, na Av. Henri-
bgados. Um copo R ek que Schaumann, ba-
‘miédio de suco de la- PROTECAO te frutas com leite
ama correspon- P "condensado e vende
sdentea 250 ml, con- |MUNO|.OG|CA mais 20% em sucos
a partir deste mes,

?r;;;m 112 calorias. ;

0is litros represen-
‘cerca de 896 calorias, ou qua-
ametade da necess1dade didria de
m adulto. “O suco é ideal como
bstituto de lanches mais reforca-
0s para quem quer emagrecer”, diz.
Mas o aporte de vitamina C pro-
rcionado por sucos como o de la-
ja, acerola e outras frutas citricas
irepresentam uma garantia de prote-
icao imunologica ampliada. Um tra-

ainda que nao seja a
espemahdade da casa. “As pessoas
querem ver consisténcia no copo”,
diz o garcom Nilson Rodrigues. O su-
co, segundo diz, tem a vantagem de
superar o chope em custo. “Irés cho-
pes sao consumidos no espaco de
tempo que se leva para tomar um
suco”, conta. No departamento de
sucos da Alphatem, as novas expe-
riéncias envolvem misturas inusita-

das de frutas originarias do Norte e
Nordeste e do Sul.

Os sucos sao a base de fruta natu-
ral, 4 excegao da acerola que, fragil e
pequena, sO resiste se congelada.
Poupa de frutas regionais como gra-
viola e cupuagu sao opcao em alguns
supermercados e boxes do Ceasa,
mas a preferéncia na hora do prepa-
ro recai na fruta fresca. “O sabor é

'diferen'oe”, diz Tereza Onaga, que as-

siste a sua clientela triplicar no ve-
rao. Na lanchonete que comanda na
Rua Dr. Melo Alves, um dos “must” &
o suco de coco verde, resultado da
agua do fruto verde batida com a
polpa fina. Entre os mais refrescan-
tes, ha um suco em ascensao: melan-
cia batida sem agua.

Hidrata¢io — A hidratagio deve
ser proporcional ao peso corporal
No primeiro ano de vida, por exem-
plo, a crianca deve receber até 110
mililitros (ml) de liquido por quilo.
Assim, quando ela somar 10 quilos,
deve consumir no minimo 1,1 litro
por dia. “Até o quarto ano de vida,

" ela deve receber de um litro a 1,5 li-

tro por dia”, diz o nutrélogo Mauro
1

Fisberg. A alimentacdo, nessa faixa
etaria, responde por até 40% dessa
quantidade de liquido. “No verao,

preciso oferecer sempre suco ou
agua a crianga porque; embora com
sede, ela nao consegue pedir”, alex’cé
o médico. (S.G.) ' b
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