/“ 30 - © ESTADO DE S PAULO

DOMINGO, 18 DE AGOSTO DE 1996 -

Meédicos ¢

Salgadinhos, balas,
refrigerantes e petiscos
$G0 pernictosos e nao
tém valor nutricional

MARIA LIGIA PAGENOTTO:

| omer sanduiche — o chama-
y do fast food (ou refeicao ligei-
ra) — nem sempre € sinoni-
mo de se alimentar mal. Desde que
ingerido com moderagio e com uma
combinac¢do que nao privilegie as
gorduras, o sanduiche pode fazer
parte de qualquer dieta saudavel, se-
gundo especialistas em nutricao. De-
ginteressante mesmo em termos ali-
mentares é o chamado junk food (ou
comida sem valor nutricional), com-
posto por salgadinhos industrializa-
dos, chicletes, balas; confeitos, refri-
gerantes e petiscos em geral.
Esses alimentos — se é que do
ponto de vista nutricional podem ser

assim classificados — sao pernicio- -

S0S 20 organismo porque nao apre-
sentam nenhuma forma de caloria
aproveitavel. Sio as chamadas calo-
rias intiteis ou vazias. Em outras pa-
lavras, sdo alimentos que nao, garan-
tem a sobrevida de ninguém.

“Ndo ha quem sobreviva s6 €o-
mendo salgadinho de pacote”, diz o
médico Mauro Fisberg, chefe da dis-
ciplina de nutricio e metabolismo
da Universidade Federal de Sao Pau-
lo (Unifesp). Segundo ele, a energia
que esses alimentos contém so pode
ser utilizada sob a forma de gordura.
“; diferente de ingerir um chocolate,
que tem caloria aproveitavel e, em-
pregado como sobremesa, nao atra-
palha a alimentagao”, explica.

Na opiniao do especialista, & im-
portante saber separar o junk food

‘do fast food, “O segundo pode suprir

as necessidades nutricionais, desde
que bem equilibrado”, assegura. “Ja
o junk food, quando utilizado no lu-
gar de uma refeicdo, ndo alimenta, s6
engorda e da uma sensax,ao fugaz de
saciedade”, afirma.

0 unedlco, no entanto, nio conde-
na a utilizagao esporadica dos salga-
dinhos como complemento de algu-
mas refeicoes. “A batata palha; por
exemplo, é parte da culinaria france-
sa ‘e a batata chips, da americana,
mas ambas compoem uma refeicao
e, como acompanhamento, sao servi-
das com moderacao.”
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que o consumo de salgadinhos, para
nao trazer prejuizos a sande, ndo de-
ve ultrapassar as regras do bom sen-
80, “Tudo vai depender do horario
que se come, quanto se come e como
se come”, ensina. “Conhego pessoas
queingerem de trés a quatro pacotes
por dia, o que é um exagero.” O cor-
reto, segundo ele, & ingerir uma por-
¢do — que nao se trata de todo o
pacote — apenas antes de algumas

refeigoes.

1“0 sal que esses alimentos contém
& excessivo para o organismo e pcde
ocasionar alteragoes na pressao ar-
terial”, alerta. Fisberg conta que em
sua pritica de consultorio tem ob-
servado criangas obesas com pres-
40 alta devido a ingestao desses ali-

mentos industrializados, especial-

mente em jovens sedentérios.

.Os vérios tipos de corantes que es-
ses produtos apresentam também
sA0 perniciosos e costumam provo-
car alergias em pessoas suscetiveis.

Equilibrio — Em criangas e adoles-
centes, esse tipo de alimentagao po-
de ainda acarretar atraso no cresci-
mento, por causa da caréncia de ou-
tros nutrientes no organismo. “A
pessoa passa a comer s6 salgadinhos
e.deixa de receber outros alimentos
importantes para o seu desenvolvi-
mento”, diz Fisberg.

Uma refei¢ao equilibrada, de acor-
do com nutricionistas, deve conter
um glimento de cada grupo — pro-
teinas, carboidratos e lipidios. Entre
os alimentos protéicos estao 0:0vo, 0
leite e a carne e seus derivados. Do
grupo dos carboidratos fazem parte
os agicares (massas, paes, biscoitos
e ‘doces) e, dos lipidios, a gordura,
como o Oleo. Ha ainda os chamados
alimentos reguladores, que s30 0s
sais minerais e as vitaminas contidos
em frutas, verduras e legumes.

, Segundo a nutricionista Patricia
Erika Kliamca, da Unifesp, para

, manter o equilibrio é importante sa-

bqr distribuir, ao longo do' dia; a in-
gestdo dos diversos alimentos que
compoem cada grupo. “O correto &
fazer cinco refei¢oes por dia”, ensina.
0 segredo para emagrecer & saber
eduilibrar a quantidade ingerida.
“Nao pode querer perder peso uma
pessoa que faz uma dieta a base de
wmn grupo s6 de alimentos”, diz.
“Além do mais, esse individuo tera
problemas de satude e caréncia de
nutrientes por se alimentar de forma
incorreta.”
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Um adolescente do sex
18 anos, deve ingerir, em
por dia, distribuidas
carbo:dratos e gordur

Evitar balas, chicletes e sale
de pacote, pois s6 co

(ou vazias) que em nad
Esporadicamente, podle
pouca quantidade ¢ s
alimentos, nunca.com
de uma refeicéo
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Refeicdo tipica de
sanduiche soma 1.800
calorias sem falar no

nivel de colesterol

ma tipica refeicao de lancho-
nete, composta por um san-
duiche com dois hambur-
gueres de carne bovina, pao, tomate,
alface e molho contém 559 calorias,
um quarto do total que necessita,
por dia, um adolescente. Um outro
sanduiche tradicional, composto por

- pao, hamburguer de carne, queijo e

molho, contém 520 calorias.

O mesmo sanduiche, com frango,
tem 490 calorias. Um pacote de ba-
tata frita grande tem 400 calorias,
uma torta de chocolate, 390, um
milk-shake de baunilha, 350 calo-
rias, e uma lata de refrigerante, 150.
“Se somarmos um sanduiche, a bata-
tinha, a torta, o refrigerante e o milk-
shake teremos mais de 1.800 calo-
rias em apenas uma refeicdo”, diz o
médico Mauro Fisberg, da Unifesp.
Isso sem falar no nivel de colesterol
contido nesses alimentos. “S6 um
sanduiche de queijo e hambirguer
contém 53 miligramas de colesterol,
um quarto do total que deve ser in-
gerido por dia.”

Como alternativa a jovens que
nao passam sem um sanduiche pelo
menos uma vez por semana, ele su-
gere criar em casa sua propria ver-
sao do fast food. “Feito em casa, da
para colocar menos gordura, dispen-
sar o bacon e a maionese e colocar
mais alface”, ensina.

Criangas e adolescentes costu-
mam herdar o habito alimentar de
seus familiares. Por isso, segundo
Fisberg, é importante apresentar o
quanto antes para as criangas ali-
mentos saudaveis. “A crianga tem o

0 QUE E UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

As refeigtes ideais devem ser compostas de alimentos protéicos —
' leite, carne e seus derivados e ovos; carboidrates — agicares e
massas; e lipidios — gorduras. Também devem complementar a
refeicdo os alimentos chamados de reguladores — sais minerais e
vitaminas, presentes em frutas, verduras e légumes

1g de lipid
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1g de carboidrato =
4 calorias

1g do profeina =
4 calorias
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José Rodrigo, de 17 anos: “Sei que néo é muito bom para a saiide, mas gosto mesmo € de comer isso

habito da repeticdo, costuma querer
comer tudo o que os adultos inge-
rem”, diz o especialista. Segundo ele,
quanto mais cedo ela for apresenta-
da a um alimento, menos chance ela
tera de recuséa-lo ao longo da vida.
Dentro desse raciocinio, ensina o
especialista, nao faz sentido dar re-
frigerante para uma crianga com
menos de 1 ano de idade. E, entre os
adolescentes, o ideal € limitar a uma

ou duas vezes por semana o consu-

mo de refrigerantes e hambirgueres.
“E importante nao fazer do junk

.food, ou mesmo do fast food, uma

rotina’, recomenda a nutricionista
do Hospital das Clinicas da Universi-
dade de Sdo Paulo (USP) Nidia De-

'nise Pucci. Ela lembra que sandui-

ches em excesso, além de promove-
rem a obesidade, contribuem para
uma série de -danos ao organismo.

“Por terem pouca fibra, propiciam a

prisao de ventre e, por serem extre-

mamente gordurosos, favorecem es-
pinhas na pele do adolescente com
alteragao hormonal”, explica.

Aos adolescentes tipicos, que
atravessam uma fase de muito apeti-
te, ela recomenda evitar os sandui-
ches ingeridos nos intervalos das re-
feicoes. “O ideal é fazer um lanche
com fruta ou um derivado do lei
sugere. As calorias, segundo ela, de-
vem ser fracionadas ao longo do dia
€ ndo ingeridas em uma s6 refeigéo.

Pais tentam limitar hambiirguer aos fins de semana

Adolescentes confessam

que, se pudessem, SO
comeriam sanduiches,
batata frita e petiscos

e nao fosse por seus pais, 0 es-

tudante José Rodrigo Fuzetto,

de 17 anos, almocaria e janta-
ria todos os dias hamburguer, batata
frita, milk-shake e refrigerante. Nos
intervalos, se fartaria de petiscos.
“Sei que nao é muito bom para a
satade, por causa da gordura, mas
gosto mesmo é de comer isso”, afir-
ma. Coibido pelos pais, suas refei-

¢oes 4 base de sanduiches se restrin-

- gem aos finais de semana. “Nos ou-

tros dias como arroz, feijao, bife, ma-
carrao e frutas”, conta. “S6 nao como
mesmo ¢ salada, porque nao gosto.”

Aconselhado por médicos, José
Rodrigo s6 abriu uma concessao:
cortou parte do catchup com que in-
crementava seus hamburgueres. “Ti-
ve problema de acido trico.”

Ele conta que desde crianca se ali-

menta de sanduiches.

A jovem Camila Tokunaga Zanoli-,

ni, de 12 anos, também & outra adep-
ta das cadeias de 'lanchonete desde

peauena. “Meus pais regulam, senao

eu iria todo dia”, afirma. Ela prefere
os hambirgueres acompanhados de
muita maionese, catchup, batata fri-
ta, e refrigerante. Sem medo de en-
gordar, Camila diz que faz balé para
equilibrar o que come. Em casa, ela
as vezes come -0 hambirguer prepa-
rado pelo pai.

Mais preocupado com a saide do
que os jovens da sua idade, Igor de
Aquino, de 18 anos, faz outra linha:
evita frituras, ndo toma refrigerante
e come pouco doce e pouca carne,
dando preferéncia as verduras. “Mi-
nha mae sempre me incentivou a ter
uma alimentagao mais saudavel e eu

acho importante isso”, diz. Mas ele
avisa que nao é radical. “De vez em
quando também como hamburguer
e salgadinhos, so evito o excesso.”
Segundo a nutricionista Nidia De-
nise Pucci, do Hospital das Clinicas,
o importante é que as pessoas sejam
orientadas sobre os prejuizos que a
refeicao a base de hamburgueres po-
de causar. “Se puderem escolher
sanduiches menos prejudiciais, tan-
to melhor”, avisa. Além de proble-
mas na pele, a alimentagdo sem a
presenca de vitaminas e sais mine-
rais pode ocasionar danos aos olhos,
dentes, unhas, lingua e cabelos.

ood

PILULAS

Hormonio reduz risco
de Alzheimer em mulher

LONDRES — Mulheres que re-
cebem terapia de reposicao hor-
monal tém risco menor de de-
senvolver Alzheimer, anuncia-,
ram especialistas norte-ameri-
canos. Segundo pesquisadores, a
noticia refor¢a a esperanca de
que a cura para a doenga possa,,
estar préoxima. Cientistas da,,
Universidade de Columbia, em
Nova York, disseram que seu tra-
ballo mostrou que a reposigao:

- de estrégeno também pode re- .

tardar a manifestacao dos sinto-
mas da doenca. Os médicos estu-

daram 1.124 idosas, com idade
meédia de 74 anos. Delas, 968..
nao usaram estrogeno na meno-,.
pausa. Entre essas pacientes,
16% tiveram Alzheimer, compa-
radas a 5,8% das que receberam’
o hormonio. "

Reposigdo hormonal

ajuda a combater asma -

NOVA YORK — Mulheres com as-
ma podem sofrer piora: dos sinto-

‘mas durante a semana que antece- .

de a menstruacao, revelou um novo..
estudo. Essa tendéncia, que se acre-_
dita- estar relacionada a queda dos

niveis de estrogeno nessa fase do ci-
clo menstrual, pode ser prevenida
pela terapia de reposi¢do do hormé-
nio, disse a pesquisadora Mary
Chandler, professora de farmécia
da Universidade do Kentucky. A mé- -
dica acompanhou 14 mulheres as-

méticas durante trés meses. “Desco-

brimos que todas as mulheres tive-

.ram piora de 20% nos sintomas du-

rante o periodo pré-menstrual’, dis-
se Mary. Segundo a médica, a desco-,
berta indica que a piora dos sinto-
mas antes da, menstruacao € mais

comum do que se supunha. .

Emplastro ¢ esperanga

para viciado em cigarro.

MONTREAL — Um emplastro
de nicotina combinado a uma pi--

e dalaicomenmaisubstianeia.chama--—
) da mecamilamina pode Ser a no-
va espel‘anga para os viciados em |

cigarro. Essa nova solugcao ao ta-,.
bagismo foi apresentada em To-
ronto, Canadé, por um grupo de-
psicologos, durante reuniao da
Associacao Americana de Psico-.
logia. Estudos mostraram que a_
mecamilamina blequeia os efei-

tos da nicotina e libera o fuman-

te do vicio. Efeitos dos quais o fu-.

" mante ndo pode prescindir, como

o sabor do tabaco e a tranquili-
dade apds consumir o cigarro,
sdao anulados pela mecamilami-
na. “Temos a intencdo de arrui-
nar o prazer do cigarro”, disse o
psicologo Jed Rose.

Encontro vai discutir

aleitamento materno

De segunda a sexta-feira a Universi- -
dade Federal de Sao Paulo (Unifesp),..
a Sociedade de Pediatria de Sao Paulo,
e a Secretaria de Estado da Satde de
Sao Paulo organizam o 7° Encontro
Paulista de Aleitamento Materno, no..
Teatro Marcos Lindenberg (Rua Botu-.
catu, 862, Vila Clementino). O objetivo,
do encontro € restabelecer a cultura da
amamentagao, para que a mulher pos-
sa amamentar com tranguilidade e
prazer. O evento terd a participagao de;
especialistas da area de pediatria, obs-
tetticia, nutri¢ao, psicologia, fonoau-
diologia e enfermagem. Segundo ni-
meros da Unifesp, no Brasil, 97% dos
bebés mamam no peito apos o0 nasci-
mento. O desmame, porém, é intenso e
apenas 6% das eriancas com 2 meses
recebem o leite da mée como alimento
exclusivo. .

Dieta rica em vegetais *
previne asma ¢ alergia -

NOVA YORK — Consumir uma_
dieta indiana, rica em vegetais, po-
de ajudar a prevenir a asma e as,
alergias em criangas. Um novo es-,
tudo avaliou a incidéncia de asma
e alergia entre 539 criangas hin-
dus vivendo na Inglaterra. As que-
comiam alimentos consumidos.
normalmente no pais de origem ti-,,
veram menos problemas nas vias
aéreas, um dos sintomas da asma,
revelaram os pesquisadores em ar-.
tigo no American Jowrnal of Res-..
piratory and Critical Care Medi-
cine. A alimentagio na India é ba-
sicamente composta por vegetais,
pouca carne e menos aditivos que..
na comida ocidental. Segundo os,
pesquisadores, ainda & preciso
descobrir se os beneficios foram
conferidos apenas pela dieta.




