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ESALQ Assunto: Cuidado com o consumo

Alimentos fitness

Cuidado com o consumo

Devemos estar sempre atentos ao exagero no consumo de produtos light e diet

limentos fitness? Oba,
Avamos comprar gran-
des quantidades desses
alimentos, estao na moda e
ajudam a emagrecer. Errado!

O modismo fitness fez com
que muitas pessoas esqueces-
sem que, apesar dos benefi-
cios desses produtos, como
alto teor de fibras, redugao
de sddio, reducgao de calo-
rias, 0 seu consumo nao de-
ve ser exagerado, pois mui-
tos associam que um produ-
to com redugao de alguma
substancia pode ser consumi-
do em excesso. E fitness? En-
tdo posso consumir sem res-
tricao? Nao!

Os produtos encontrados
no mercado, intitulados co-
mo fitness pela populagao
em geral, apresentam em
seus rotulos as descrigoes de
diet, light e detox. Muitas
pessoas acreditam que quan-
do estao no rétulo essas des-
crigoes podem consumir so-
mente esses produtos, que
eles farao perder peso e, por
conta disso, consomem exa-
geradamente esses alimen-
tos.

Consumir produtos fitness
gera a perda de peso, isso é
um mito, pois a perda de pe-
so é gerada devido as restri-
¢oes caldricas de alguns ali-
mentos, como, por exemplo,
por nao conter gliten/lacto-
se, que geralmente é relacio-
nado com hdbito de alimen-
tagao sauddvel. Muitos pro-
dutos apresentam beneficios
que devem ser apreciados,
como os alimentos com alto
teor de fibras que auxiliam o
funcionamento do intestino,
os alimentos com redugao de
sédio, que sao excelentes pa-
ra pessoas que possuem re-
tengao de liquidos ou para
prevencao de pressao alta.

Os produtos especiais sem
gliten e sem lactose sao des-
tinados as pessoas que pos-
suem restricoes no consumo
dos alimentos que contém es-
sa proteina (gltten) ou o agu-
car do leite (lactose), seja por
alguma doenga, intolerancia
ou alergia. A grande questao
é que atualmente a popula-
¢ao acredita que, consumin-
do esses produtos sem lacto-
se, estao adquirindo benefi-
cios especiais para saude,
mas isso nao é verdade. Os
beneficios sao para as pes-
soas que possuem alguma
doenga ou restricao no con-
sumo de produtos que con-
tém gliten e/ou lactose.

Alimento substituto da ativi-
dade fisica
Um grande problema é que,
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Atividade fisica regular e um estilo de vida saudavel sdo a chave para a obtencdo do peso ideal

como sao vistos como alter-
nativas sauddveis para lan-

ches, o consumo exagerado
faz com que as pessoas subs-

tituam o exercicio fisico por
esses alimentos. As pessoas

possuem a falsa seguranca
que, consumindo esses ali-
mentos, podem se exercitar
menos.

Vamos relembrar dois con-
ceitos bdsicos que geralmen-
te sao confundidos e que
muitas pessoas desconhe-
cem.

Que tal relembrar alguns
conceitos como diet e light e
suas diferengas?

Diet: é caracterizado por en-
globar, neste grupo, alimen-
tos destinados a fins espe-
ciais, pois sdao formulagoes
especiais que sao destinaaos
a pessoas que possuem al-
gum distirbio, como diabe-
tes, hipertensdo ou alergias
alimentares. Desta forma, de-
ve apresentar total auséncia
de determinado ingrediente,
geralmente é acgticar ou s6-
dio, sendo substituido por
outro ingrediente que nao
precisa ter necessariamente
um menor valor calérico.

Devemos estar atentos a es-
sas substitui¢oes, pois para
quem deseja a perda de peso
esse produto ndo apresenta
menos calorias. Seu consu-
mo deve ser destinado a pes-
soas que necessitam da au-
séncia de certos ingredien-
tes.

Light: os alimentos devem
apresentar reducao de, no
minimo, 25% de algum com-
ponente calérico, por exem-
plo: agticar, gordura, sal. Po-
rém, nao precisam ser desti-
nados a fins especiais como
os produtos considerados
diet.

Devemos estar sempre aten-
tos ao consumo de light,
diet, alimentos fitness e con-
trolar a quantidade que co-
memos, caso contrdrio nao
terdo os beneficios indicados
e tudo isso deve estar associa-
do a frequente atividade fisi-
ca.

Atividade fisica regular e
um estilo de vida sauddvel
sao a chave para a manuten-
¢do ou obtengao do seu peso
ideal, seu peso sauddvel. Die-
tas de 10, 15 e 30 dias podem
trazer objetivos em curto pra-
z0, mas se vocé deseja uma
alimentagao sauddvel que tra-
ga beneficios para sua saude,
faca da sua alimentagao seu
estilo de vida didrio.

Um forte abrago a todos e
até o nosso proximo encontro
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