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Alimentacao equilibrada garante saude

omer de tudo um pouco e

um pouco de tudo dando

preferéncia aos alimentos
naturais como frutas, verduras e
leguminosas é a receita ideal para
se ter uma vida saudavel e equili-
brada. Esta foi uma das dicas da-
das ontem na palestra Mitos e Ver-
dade da Alimentacao, ministrada
pela professora titular de nutrigao
do Departamento de Agroindis-
tria, Alimentos e Nutricdo da
Esalg (Escola Superior de Agricul-
tura Luiz de Queiroz) e presidente
da SBAF (Sociedade Brasileira de
Alimentos Funcionais), Jocelem
Mastrodi Salgado. O evento, inte-
grou o ciclo de palestras do Pan-
Gnésio realizado pela Adae (Asso-
ciagdo dos Docentes Aposentados
da Esalq).

De acordo com a especialista,
existem muitos mitos sobre ali-
mentacgdo e este assunto tem sido
amplamente discutido nos meios

de comunicagdo, “deixando as pes-
soas na divida do que realmente
esté correto. Para se ter uma idéia
chegaram a divulgar que as pes-
s0as ndo deveriam mais consumir
leite, uma grande mentira. O leite
& necessario, pois é fonte de calcio,
vitamina D e proteina, que auxilia
na construciao muscular”, disse.

Na palestra, Jocelem também
enfatizou a importincia do café-
da-manha, como o principal ali-
mentacdo do dia e falou da impor-
tincia da 4gua para o bom funcio-
namento do intestino.“O correto &
que uma pessoa beba de dois a trés
litros por dia”. O consumo de fi-
bras também foi destaque. “Os ali-
mentos mais indicados sdo espa-
guete, biscoito de trigo e pao (todos
s0 valem se forem integrais), flocos
de cereais, ervilhas, lentilhas, da-
masco seco e mingau de aveia”.

A carne também tem grande
importancia no cardépio. “A carne

Jocelem SW  falow sobre os alimentos ideais em palestra

ja era consumida pelos nossos an-
cestrais, no entanto, a carne que
eles comiam era magra, cheia de
energia e proteina”. Sobre prote-
¢do contra o cincer, Jocelem men-
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cionou o brécolis, que oferece uma
substéncia capaz de ajudar o orga-
nismo a combater neoplasias. Pa-
ra 08 homens, a especialista refor-
cou a importincia de consumir to-

mate ou molho de tomate para di-
minuir os riscos de cancer de pros-
tata, pois este alimento é rico em
licopeno.

Para 0s que querem emagre-
cer, Jocelem recomendou a inges-
tdo de leite, jogurtes, salmdo, sar-
dinha, verduras e as frutas, que’
precisam ser consumidas entre os
intervalos das alimentacges. As
pessoas que querem eliminar gor-
dura néo podem ficar muitas ho-
ras sem comer. “Deixando de co-
mer vocé poder tornar o seu meta-
bolismo mais lento, dificultando a
eliminagéo de peso. Além disso,
apds ficar sem comer um periodo
é comum a compulsdo alimentar,
ou consumo de alimentos em
maior quantidade. Para que ocor-
ra a eliminagéio de peso é funda-
mental comer de forma fraciona-
da, na quantidade certa e aliar tu-
do isso & pratica de atividades fi-
sicas”, disse.



