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Assunto: Prato do brasileiro € menos “colorido” do que deverira, revela pesquisa

Prato do brasileiro € menos 'colorido’' do que dever ia, revela
pesquisa

Uma pesquisa que acaba de ser divulgada mostra que o prato do brasileiro ndo esta muito saudavel.
Faltam frutas, verduras e legumes ricos em uma substancia que da cor aos alimentos e também previne
doencas.

Do norte ao sul do pais, a maioria dos brasileiros ndo se alimenta bem. A conclusédo do estudo feito na
universidade de Sao Paulo é baseada no consumo dos carotendides: substancia que determina a cor dos
alimentos como amarelo, laranja e vermelho.

“Os carotendides podem ser considerados como indicativos de alimentacdo saudavel porque estédo
presentes em frutas verduras e legumes que além de carotendides ainda séo fontes de fibras, vitaminas,
minerais”, aponta Rodrigo Dantas Amancio, pesquisador da Esalg/USP.

O cientista usou dados do IBGE que mostram o habito alimentar dos brasileiros a partir dos 10 anos de
idade. Em nenhum estado, os indices de consumo chegaram ao considerado ideal.

“O ideal pela literatura cientifica é que se consuma de 9 a 18 mil microgramas por dia de carotenéides. A
média nacional foi de 4117 microgramas. Ou seja, estd bem abaixo dos niveis de consumo”, explica o
pesquisador.

Na prética, uma cenoura grande, ja seria suficiente para suprir a necessidade diaria. Mamao, goiaba,
abobora também sao ricos nesta substancia. Mas mesmo quem vive perto das plantacdes ndo consome
como deveria. “A populagdo urbana consome mais carotendides do que a populacdo rural”, afirma
Amancio.

Outro dado importante da pesquisa revela que pessoas com renda menor e escolaridade mais baixa sdo
as que menos consomem o0s carotendides. E que na hora da fome elas preferem alimentos com mais
energia como frituras e massas, s6 que ao longo da vida, esse habito pode trazer problemas de saude.

“Quem ndo come uma quantidade adequada de carotendide pode desenvolver cegueira, pode
desenvolver cancer de pulméo, cancer de préstata, cancer de mama, ficar com a pele mais envelhecida
antes do tempo”, ressalta Salete Brito, nutricionista da Unicamp.

Para evitar tudo isso, basta deixar as refeicbes mais coloridas. Verduras e legumes devem ocupar a
metade do prato. “E voce pode acrescentar mais um pouquinho de carotendide, se vocé comer uma fruta,
por exemplo. Uma manga é riquissima em carotenoide”, diz a nutricionista.



