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de Vigosa (UFV), em Minas Gerais. “S6 que na maio-
ria das vezes isso nao procede.” O buraco, na realida-
de, é mais embaixo: falta ciéncia nos causos e dicas di-
vulgados pelos influencers por acaso ou profissao.

O fendmeno tampouco € algo novo. Informacoes
desencontradas sobre alimentacao ja conquistavam
holofote antes de a internet estourar. Dietas malucas,
produtos miraculosos (muitos deles ultraprocessa-
dos) e sacadas de artistas de Hollywood sempre fize-
ram sucesso. Porém, hoje em dia, o poder do “comigo
funcionou” alcan¢ou outro patamar com Instagram,
TikTok e companhia. Pior: ha quem se apodere de
um discurso sofisticado, mas sem pé nas evidéncias,
para dobrar o nimero de seguidores e lucrar com so-
lugdes faceis, como eliminar um tinico ingrediente da
dieta. “Ap6s a pandemia, cresceu a preocupagio das
pessoas com a saudabilidade, e bastante gente pas-

Erika. “Mas o que vai dar saide ou comprometé-la €
o estilo de vida como um todo, nio algo isolado”, res-
salta. Apesar do esfor¢o dos conselhos e sociedades
cientificas — e inclusive dos estudiosos que usam as
redes para refutar mitos —, fato é que, no caldeirao
da internet, fica dificil saber em quem acreditar, ja
que muitos profissionais também propagam ideias
sem fundamento a fim de arrecadar fas e clientela.
“Tem aqueles que diagnosticam todo mundo com
intolerancia a lactose e doenca celiaca”, exemplifica
Josefina, ela mesma rotulada com essas condicdes,
mesmo tomando leite no café da manha desde sem-
pre e nunca sentindo nada de estranho. Em geral,
quatro alimentos protagonizam as polémicas e con-
denacdes no tribunal digital: trigo (incluindo o pao e
o gltiten), leite, ovo e agticar. Que tal descobrir se eles
merecem ou nao esse julgamento? ®

VEJA SAUDE OUTUBRO 2024 IE




20
alimento
mais consumido
no mundo:
eis ainfluéncia
do frigo

60 kg

per capita por ano
€ 0.consumo
recomendado
pela OMS

9 milhoes

de toneladas
serdo produzidas
no Brasil
na safra
de 2024

15

foi 0 aumento

da demanda por
frigo durante o

isolamento social
na pandemia

7 milhdes

de toneladas
€ o que o Brasil
deve importarem
2024 de Argentina
eRussia

Izl VEJA SAUDE OUTUBRO 2024

Telegram: @Clubederevistas

Comecemos pelo mais amado e odiado de todos:
o trigo. Estd no DNA do brasileiro comer um paozi-
nho no café da manha e tomar uma cervejinha no
fim de semana. Mas, atualmente, todas as massas de
tortas, bolos, doces e até mesmo a bebida precisam
ter uma versao sem gliten, elemento presente no
cereal que ha tempos € acusado de ataques contra a
saude. Algumas teorias alegam que o trigo foi modi-
ficado geneticamente e agora tem muito mais gla-
ten, ocasionando um salto nos casos de intolerancia
€ prejuizos ao organismo, como aumento da infla-
macao e ganho de peso. Sera que faz sentido?

Bom, o trigo integra a alimenta¢io do ser humano
ha milénios. Os cereais estdo entre 0s primeiros pro-
dutos cultivados quando grupos ancestrais resolve-
ram se fixar, garantindo o aporte de calorias em tem-
pos de falta de proteina animal. Hoje, se ocorresse
uma devastacao nas plantacoes, cerca de 1/3 da po-
pulago teria sua alimenta¢o severamente compro-
metida. Além disso, ao contrario do que muita gente
diz, o trigo ndo € pobre nutricionalmente. “Ele forne-
ce carboidratos complexos, sendo uma boa fonte de
energia, além de fibras e outras substancias importan-
tes em nossa alimentagao”, afirma o nutrologo Mauro
Fisberg, coordenador do Centro de Exceléncia em
Nutricao e Dificuldades Alimentares do Instituto
Pensi/Sabara Hospital Infantil, em Sao Paulo. Veja:
dietas consagradas, como a mediterranea, tém o trigo
como base do portfélio. E, nesse pedaco do globo,
ninguém reclama de desconforto por comer um p3o.

Mas e o gliten? Vamos 14: ele nada mais é que a
combinacao de duas classes de proteinas bastante
comuns em cereais como trigo, cevada e centeio.
Quando a farinha é misturada com agua e agitada,
essas moléculas se combinam e formam uma rede
elastica. E gracas a isso que o pdo e o bolo conse-
guem reter os gases liberados pela fermentacdo, re-
sultando em uma massa aerada, cheia e volumosa. O
gltiten, portanto, confere uma textura macia e fofa ao
alimento. E o trunfo da inddstria de panificacdo.
Contudo, infelizmente algumas pessoas desenvol-
vem uma reacdo indesejavel a essa proteina.

Quem é alérgico ao gltiten tem a chamada doenga
celiaca, um problema autoimune marcado pelo ata-
que do organismo quando a proteina se faz presente
no sistema digestivo, situacdo que gera uma série de
incomodos e repercussoes. Nesse caso, o sujeito real-
mente tem que cortar o gliten da dieta, e, ndo a toa,
desde 2003, uma lei obriga os produtos a estampar a
presenca do ingrediente no rétulo. Ocorre que me-
nos de 1% da popula¢ao convive com essa condigao.
Os casos menos severos de reacio sao denominados
de intolerancia ao gliten, um quadro que varia consi-

deravelmente de pessoa para pessoa. Tirando essa
turma — que, cabe reforcar, ¢ uma minoria —, nio ha
nenhum indicio de que o glaten faca mal a satde.
“Nenhum estudo até hoje o associou ao aumento da
inflamagAo no organismo. S6 que muita gente engor-
da ou tem dor abdominal e, sem investigar direito,
resolve cortd-lo”, aponta Fisberg.

E claro que nio se deve abusar do carboidrato
que vem junto ao gltiten no pacote do trigo — mas
esse recado, lembre-se, se aplica a qualquer nu-
triente. “Muita gente chega ao consultério achan-
do que tirar o gltiten ajuda a emagrecer”, observa
Josefina. Porém, as coisas ndo so tdo simples as-
sim. Alids, a professora relata que celiacos que ex-
cluem a proteina tendem a engordar ap6s a mu-
danca, devido a melhora da absor¢ao de nutrientes
no intestino ou mesmo a um maior consumo de
gordura. “Além disso, diversos produtos sem glii-
ten sdo mais caldricos que os convencionais, por-
que € preciso aumentar a quantia de outros ingre-
dientes para substitui-10”, revela. Dessa forma,
podar o gliten sem necessidade e orientacdo pode
acabar virando um tiro no pé... e no peso.

Outro mito propagandeado € o de que o trigo de
hoje teria mais gltten ou seria mais nocivo, em razao
de transformagdes genéticas, que o de antigamente.
Nao passa de teoria da conspiracdo. “O cereal passou
por diversos melhoramentos nos Gltimos anos, até
para se adaptar ao solo e clima do Brasil”, explica Ri-
cardo Castro, pesquisador da Embrapa Trigo. “Mas
o teor de gltiten ndo foi alterado, e sim a capacidade
de ligamento dele, o que chamamos de forca de glii-
ten. Isso foi essencial para garantir um trigo brasilei-
ro mais adequado a panificacdo.”

Apesar da aura negativa que ronda o alimento,
durante a pandemia houve um aumento da procura
por massas, elevando em 15% a demanda por trigo
no Brasil. “Ah, mas toda vez que como sinto que o
pao ndo cai bem”, vocé pode rebater. Ok, em primei-
ro lugar, saiba que trigo ndo inflama do jeito que fa-
lam por ai. Depois, se vocé costuma comprar o pro-
duto industrializado, que tal tentar umas receitas
mais naturais? “Quem nunca comeu um pao de fer-
mentacdo natural, feito apenas com farinha, dgua e
sal, ndo conhece o sabor do pao de verdade”, diz
Marta Carvalho, da Martoca Padaria Artesanal, na
capital paulista. Apds mais de dez anos de experién-
cia e estudos na area, a padeira afirma que paes fei-
tos desse modo, com fermento biologico e sem con-
servantes, tendem a ser mais bem digeridos.
“Infelizmente, eles ainda sdo mais caros em nosso
pais. Mas ndo € preciso ter mais do que trés ingre-
dientes para fazer o seu.” E ai, vai arriscar? ®
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Passamos para o ovo. Sua fama, convenha-
mos, € melhor que a do trigo, até por ser o queri-
dinho dos frequentadores de academia e dos ve-
getarianos preocupados com o aporte de
proteina. Mas vira e mexe ele leva um ataque. A
presenca do alimento no tribunal da ciéncia é an-
tiga. Tudo comecou quando, nos anos 1970, a As-
sociacdo Americana do Coracio passou a pregar
que as pessoas limitassem a ingestao de colesterol
via dieta a 300 mg diarios. Ora, apenas um ovo
tem 185 mg, mais da metade da recomendacao!
Pronto, instaurou-se o temor de que o produto da
galinha patrocinaria infartos. Ocorre que a orien-
tacdo da entidade partiu de um erro conceitual.

Antes de esclarecé-lo, convém sublinhar que,
sim, é fundamental controlar os niveis de coleste-
rol no sangue para resguardar o coracio e viver
mais. Ponto. Mas vamos nos aprofundar melhor
nesse detalhe. A molécula de colesterol em si exer-
ce nobres fungdes no organismo, como a participa-
¢do na sintese de hormonios e na absor-
¢do de vitaminas. Nao a toa, nosso corpo
ja fabrica colesterol no figado! A questao
¢é que, para fazer seu trabalho, a particula
precisa ser transportada por proteinas, as
famosas LDL (associada ao colesterol
“ruim”) e HDL (0 “bom”). A dicotomia
em si ndo existe: uma distribui colesterol,
outra o carrega de volta das artérias para
o figado. Acontece que a sobrecarga de LDL-coles-
terol leva a formacao de placas capazes de entupir
0s vasos (o fendmeno por tras do infarto). Entao,
sim, € preciso domar os niveis circulantes pelo
bem do sistema cardiovascular.

Ok, mas e 0 ovo com isso? Bom, seria péssimo
se dos 300 mg didrios que vocé deveria consumir
de colesterol mais da metade viesse apenas de uma
omelete no café da manh3, né? Ainda bem que isso
ndo acontece. “O colesterol do ovo nao € o proble-
ma, pois quase 80% do colesterol que o organismo
utiliza é enddgeno, ou seja, produzido por ele mes-
mo”, esclarece o cardiologista Andrei Sposito, di-
retor de pesquisa da Sociedade de Cardiologia do
Estado de Sao Paulo (Socesp). “Na verdade, os es-
tudos mostram que o aciimulo do colesterol ruim
nas artérias estd muito mais relacionado ao alto
consumo de gordura saturada do que de colesterol
exdgeno em si”, acrescenta a nutricionista Valéria
Machado, também da Socesp.

E a ciéncia, definitivamente, esta do lado do ovo:
um estudo publicado no periédico Heart, em cima
de dados de meio milhdo de chineses acompanha-
dos ao longo de nove anos, constatou que quem

10,7

bilhdes
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Brasil produziu de
0VOS no primeiro
trimestre de 2024

consumia um ovo por dia encarava um menor risco
de ter ataque cardiaco ou derrame. Outra investiga-
¢do, divulgada pelo The American Journal of Clini-
cal Nutrition, desfez, por sua vez, a ideia de que pes-
soas com pré-diabetes ou diabetes tipo 2 nédo
deveriam saborear o alimento: os participantes que
mantiveram uma dieta saudavel com 12 ovos por
semana ndo viram o risco cardiovascular aumentar.
Mais recentemente, 0 médico Eder Quintao, profes-
sor da Faculdade de Medicina da Universidade de
Sao Paulo (USP), publicou uma grande revisao de
estudos com informagdes de mais de 5,5 milhoes de
pessoas pelo mundo — boa parte delas ingeria entre
um e cinco ovos por semana. Conclusio: o consumo
de pelo menos um ovo por dia ndo foi associado a
maior propensao a infarto e AVC. Na populagio asi-
atica, com uma ingestao predominante de fontes de
carboidrato (como arroz), o acréscimo de ovos a
dieta chegou a baixar em 8% essa ameaca.

Se alguém precisa reduzir suas taxas de coleste-
rol e quer blindar o peito, portanto, faz
muito mais sentido prezar um menu
equilibrado, exercitar-se e aderir ao tra-
tamento prescrito pelo médico do que
jogar pedra no ovo e aboli-lo da despen-
sa. E é ai que reside a questao: um levan-
tamento encabec¢ado pelo Hospital Israe-
lita Albert Einstein, em Sao Paulo, com
dados de mais de 2 milhoes de brasilei-
ros, constatou que apenas 7% dos individuos que
sofreram uma pane cardiovascular mantinham o
uso regular de estatinas, medicagdes que compro-
vadamente diminuem o colesterol.

Voltando ao ovo, de novo, Valéria destaca que
ele é um alimento completo, porque é rico em pro-
teinas de alto valor bioldgico, entrega vitaminas e
minerais, além de ofertar colina, substancia que
contribui para a memoria e a cognicdo. Para a nu-
tricionista da Socesp, ele pode ser um tremendo
aliado da saude, inclusive para quem nem sempre
pode pagar por um bife ou um filé de peixe. “Falar
mal do ovo é tentar privar a populacdo mais caren-
te de comer uma fonte de proteina saudavel e aces-
sivel”, concorda Sposito. Diante das fartas evidén-
cias, a propria Associacdo Americana do Coragio
abandonou a orientacao de restringir a ingestio de
colesterol a 300 mg por dia. S6 ndo devemos usar
esse veredicto para abrir mao do bom senso. Na in-
ternet, tem gente postando que come mais de dez
ovos por dia, entre as sessoes de musculagdo. Tudo
que é de mais... Fora isso, mantém-se atual o con-
selho de priorizar preparos com menos gordura.
Cozido é melhor que frito — sempre! ®

Fotos: Alex Silva (quadro tipos de ovos)
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Com certeza vocé ja ouviu esta frase por ai: “O
ser humano € o tinico mamifero que consome leite
depois de adulto, isso ndo € natural”. E ainda ha
quem insista: “Nao faz sentido ingerir a secrecao
mamaria de outro bicho”. Sdo afirmagdes que po-
dem causar impacto, ainda mais se pensarmos que,
na natureza, somos a unica espécie a consumir,
com assiduidade, o alimento ao longo da vida. Mas
esse habito milenar € prejudicial a saade? Segundo
um monte de personalidades da internet, sim. Se-
gundo os estudiosos, ndo. Pelo contrario.

Vejamos os argumentos. Ha profissionais e in-
fluenciadores que acusam o leite de vaca e seus de-
rivados de uma porc¢ao de males: eles inflamam,
engordam, sdo indigestos, provocam distensao, in-
chaco e gases, aumentam a concentra¢ao de muco,
causam acne... A Gltima denuncia € espantosa:
uma de suas proteinas estaria ligada a piora do au-
tismo. A campanha contra o leite fez com que pro-
dutos ultraprocessados nem tao balanceados ga-
nhassem passe livre no carrinho de mercado ao
apenas colocar no rétulo a tarja “sem lactose”. Se
voce desconfiou de tanta condenacio, saiba que
esta no caminho certo. Praticamente nenhuma
dessas alegacdes tem respaldo cientifico.

“Ganhou forca uma linha na nutricao que tenta
separar alimentos em bons e ruins, o que te salva e
o0 que te mata. E o leite € um alvo facil porque ha
pessoas com alergia e intolerancia a componentes
dele que realmente se sentem mal ao ingeri-los”,
avalia a nutricionista Giliane Belarmino, pds-dou-
tora pela USP e diretora cientifica do Ganep Nutri-
¢do Humana, que realizou um simpésio dedicado
ao tema. “Mas essas reacoes negativas sao restritas
a um grupo de pessoas, nao devem ser extrapola-
das para a populagio em geral”, completa.

No processo contra o leite, uma das maiores
premissas da promotoria reside na critica a lacto-
se. Para comego de conversa, ela é tdo e simples-
mente o agticar do leite. E, como qualquer subs-
tancia dessa classe, precisa ser processada pelo
organismo para retirarmos energia dela. S6 que o
corpo dispde de uma tnica enzima para fazer o
servicgo, a lactase. Ela é abundante em bebés —
ora, eles passam meses s6 a base de amamentacgao
— e, esperadamente, cai em producdo a medida
que envelhecemos. “A maior parte das pessoas,
principalmente asiaticos, latinos e africanos, tem
um decréscimo no suprimento de lactase na vida
adulta. Mas isso ndo € algo ruim ou significa que a
pessoa é intolerante e vai ter sintomas, até porque
os adultos consomem um volume menor de leite
que as criangas”, expoe a gastroenterologista pe-

diatrica Mariana Deboni, do Instituto da Crianca
do Hospital das Clinicas de Sao Paulo. Ou seja,
ainda que em menor quantidade, teremos um es-
toque para metabolizar o actcar do leite. A coisa
muda de figura em quem realmente possui intole-
rancia — nesse caso, falta enzima para dar conta
do recado e a barriga sofre. Mas o quadro carece
de exames e consultas para ser confirmado. E, ai,
sim, convém privilegiar os “zero lactose” ou re-
correr a sachés da enzima vendidos em farmécia
antes de mandar goela abaixo um laticinio.

Vencida essa discussao, os advogados de defesa
tém outros pontos a favor do leite. E um alimento al-
tamente nutritivo — ndo por menos € o que 0s mami-
feros tomam ao nascer —, dotado de proteina, car-
boidrato, gordura, vitaminas e minerais. Trata-se de
uma das melhores fontes de célcio, um composto nao
apenas Gtil 2 manutenco dos 0ssos, mas a uma série
de reagdes quimicas no corpo. Até € possivel obté-lo
de fontes vegetais, mas ainda se debate quanto a ver-
sdo de origem animal ndo seria mais biodisponivel —
é necessario devorar meio quilo de brocolis para che-
gar a cota oferecida por um copo de leite.

Tudo bem, mas eu ndo me sinto legal quando
bebo leite ou como queijo. Significa que estou sendo
inflamado pelo alimento? Nao. Quem fica estufado,
inchado ou com dor e diarreia precisa investigar a
presenca de intolerancia a lactose ou alergia a prote-
ina do leite. SO nesses casos aparecem as contraindi-
cacoes. Parar de tomar leite s6 porque algumas pes-
soas tém reagdes adversas a ele é 0 mesmo que nao
comer camardo porque um contingente de pessoas
passa mal se experimenta-lo. Isso ndo faz do cama-
rdo um alimento inflamatério. Tampouco o leite. A
inflamacdo é, para deixar as claras, uma resposta do
organismo diante de algo que ele julga agredi-lo. “Se
vocé levar ao pé da letra, tudo € inflamatério. Ao
respirar oxigénio, automaticamente o corpo ja pro-
duz radicais livres que levam a inflamac?o. Entdo,
pode ter certeza, s o fato de a gente estar viva ja in-
flama mais que o leite”, brinca Mariana.

Nesse contexto, existem até indicios de que, no
sentido oposto, o leite teria propriedades anti-infla-
matdrias. Uma revisdo em cima de 16 pesquisas en-
volvendo pessoas sauddveis, com diabetes ou sin-
drome metabolica descobriu que o consumo nio
apresentou efeitos nocivos em nenhuma delas. “A
histéria de que o leite inflama ndo tem base cientifi-
ca nenhuma. Alids, sabemos que o alimento e deri-
vados, principalmente os fermentados, melhoram a
microbiota intestinal e reduzem a inflamacao”, re-
forca Giliane. E acne, pigarro e autismo? Bem, o que
reproduzem por ai nao passa de fake news.
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Chegamos ao elemento com mais acusagoes no
curriculo: o aglicar. Nao estamos falando dos carboi-
dratos em geral — que no organismo sao transfor-
mados em aclicar —, mas da versao de mesa, ingre-
diente de doces e guloseimas e adicionada a sucos e
cafezinhos. Seu nome quimico é sacarose. E ele ndo
tem ficha limpa. A culpa, contudo, ndo mora no agl-
car em si, mas em exagerar na dose. Os alertas se
somam ano ap6s ano. O ultimo deles vem de uma
revisao de estudos, publicada pelo British Medical
Journal. Depois de avaliarem mais de 8 mil pesqui-
sas (!), os cientistas identificaram uma ligaco crista-
lina entre o alto consumo de agticar e 45 condicdes
que encurtam a qualidade ou a expectati-
va de vida. A lista engloba diabetes, obesi-
dade, pressdo alta, ataque cardiaco, can-
cer, derrame, asma, gota, depressao, carie
e até morte precoce.

10-.

das calorias
didrias é o maximo

Na tentativa de validar a hipdtese do vicio, alguns
artigos postulam que o consumo de acticar libera do-
pamina e serotonina no cérebro, assim como fazem
as drogas. Mas, se vocé raciocinar a fundo, vera que
praticar exercicios, abracar ou ouvir muisica também
libera neurotransmissores por tras da sensacio de
bem-estar e nem por isso causam dependéncia. Até
porque a relagdo do ser humano com o agticar é mais
complexa. Nossos antepassados, que viveram num
mundo em que nem sempre havia garantia de comi-
da a disposicdo, desenvolveram uma predilecao por
fontes imediatas de energia. E ndo hd melhor exem-
plo disso que os redutos de aglcar. “Existem traba-
lhos cientificos que mostram que, desde
bebés, preferimos o sabor doce, e ele des-
perta sensacdes positivas que nos fazem
comer mais. Mas dai a viciar hd uma longa
distancia”, aponta o médico Durval Ribas

O ponto preocupante ¢ que, mesmo ~ 44€ podevirdo  Filho, presidente da Associacio Brasileira
ciente de que agticar demais ndo combi-  d¢Ucar, segundo e Nutrologia (Abran).
a OMS

na com saude, o brasileiro mete o pé no
doce. Pelas contas do governo, a ingestao
média no pais chega a 80 g por dia, muito
acima do limite recomendado pela OMS
de 25 g. A historia do nosso pais — cuja

Compulsivos ou ndo, caimos em maus

"""""""""""" lencdis quando nos excedemos no acticar,

85

da populacio

geralmente nas colheradas adicionadas
ou por meio dos alimentos ultraprocessa-
dos lotados do ingrediente. Eis um prato

economia se baseou durante um bom brasileira cheio para o aumento de processos dele-
tempo no cultivo de cana — ajudaaex-  adiciona aglicar  térios ao organismo, inclusive a inflama-
plicar nossa preferéncia por esse sabor.  aalimenfose  ¢do, e do risco de doencas crdnicas. Se
Mas fato é que podemos reeducar o pala- bebidas vocé sente que perde o controle diante
dar. E sem radicalismos, por favor. POIE- s dos doces, o ideal é buscar ajuda com um
micas, no entanto, seguem azedando a profissional de satide para achar a raiz
discussdo e o entendimento. Em 2021, a 4 5 desse comportamento.

ex-confeiteira e influencer Dani Noce, problemas Agora, esse cuidado ndo deve ser inter-
que ficou famosa nas redes sociais apds de sdude pretado como a condenagao absoluta do
experimentar receitas ultradoces de  asigo associados ~ agucar. Ora, a dogura faz parte do nosso
brownies e bolos, afirmou que paroude g excessodo  PNA. “Ninguém deve embarcar naquele
fazer seus pratos porque descobriu que ingrediente terrorismo nutricional de que agticar € ve-

“aclicar com gordura ¢ basicamente co-
caina”. A comparacdo com uma droga ilicita cau-
sou revolta de um lado e aplausos do outro.

De 14 para c4, fervilharam pela internet desafios
de confeitaria sem acticar e depoimentos de pessoas
que deram adeus a “dependéncia” por ele. Outro con-
tetido campedo de audiéncia nesses dominios é o do
género “Aprenda a se livrar do vicio em agticar”. Mas
sera que isso existe mesmo? Até existem estudos su-
gerindo que o agticar tenha efeitos semelhantes aos
de drogas no sistema de recompensa cerebral. Mas
ndo hd consenso a respeito. “Ainda hd muitas infor-
mac0es controversas, investigacdes pequenas e pou-
co confidveis. Nao da para cravar que o agicar vicia
da mesma forma que outras substancias”, diz a nutri-
cionista Lara Natacci, colunista de VEJA SAUDE.

neno”, afirma a nutricionista Sophie De-
ram, autora do livro Pare de Engolir Mitos (Sextan-
te). “Ele ndo é obrigatorio ou mesmo necessario,
mas faz parte da nossa cultura e do nosso bem-es-
tar.” Pior ainda é cair no engodo, também dissemi-
nado nas redes, de que as frutas deveriam ser escan-
teadas por terem... aclicar. “Isso também ndo ¢
verdade, porque, além da frutose natural, elas forne-
cem fibras, vitaminas, compostos bioativos”, eluci-
da Lara. Pois é, sobrou até para a turma da pera,
uva, maca... Mas € hora de sairmos desse tribunal.
Pao, leite, ovo e até um docinho vez ou outra: todos
podem fazer parte do dia a dia. Os juizes da internet
continuardo cacando vildes, mas agora vocé ja sabe
que essa historia de um tinico culpado na alimenta-
cdo ndo resiste a defesa da ciéncia. (]

Fotos: Pedro Runbens (quadro fipos de agticar) / Tratamento de imagem: Marisa Tomas / Agradecimento: Ina Ramos (produgdo)
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PRESENCA NOS INDUSTRIALIZADOS

DICTO: O EXAGERO E CONDENADO

E0S
ADOCANTES?

Para quem
precisa controlar
calorias ou a
glicemia, sdo
uma boa pedida.
Dependendo

da frequéncia,
trocar o acticar do
cafezinho ja pode
fazer bastante
diferenca.
Lembrando que
eles sdo testados
e seguros para
consumo, e néio
compdem a
estratégia central
na prevencdo ou
no fratamento
da obesidade.
Mas déio uma
mdozinha para
adocar a vida.




