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Restaurante- escola' S

deSantosapostaem

cardapio light ric.os

Estacdo Bistro ensina a arte da gastronomia a jovens de 16 a 20 anos | irep casacha

Estacao Bistro foca no
verao com cardapio light

Saude. Restaurante-escola inclui nos
pratos do dia versdes com menos calorias

A partir da proxima sema-
na o restaurante-escola Esta-
cao Bistrd terd opgoes light
no prato do dia. Em principio,
serdo as tercas e as quintas,
mas se a demanda for boa, a
intengao € deixar as alternati-
vas sauddveis diariamente. Os
pratos terao de 280 a 300 ca-
lorias, contra as 500 comuns
em outras refeicoes.

De acordo com a nutricio-
nista do Estacao Bistrd, Mar-
cela Figueiredo de Souza, a
ideia surgiu depois que ela
percebeu que havia um inte-
resse pelas saladas e grelha-
dos, que custam de RS 25 aR$
30. "Fizemos um teste e, das
80 refeicoes didrias, 38 op-
taram pela versao light, que
vem acompanhada de arroz
integral, salada e uma carne
branca, grelhada ou assada.”

Quando incluidas no prato do
dia as refeigoes light custam
RS 21. Com nutrientes balan-
ceados, sdo ricos em fibras,
que garantem a saciedade e
sao mais sauddveis.

Para Marcela, a procura co-
mega aumentar devido ao ve-
rdo, jd que o inverno é a épo-
ca para deixar o corpo em dia
quando a temperatura subir.

Oqueé

O restaurante-escola capaci-
ta jovens de 16 a 20 anos, ca-
rentes ou em situacao de in-
sercao social e jd estd em sua
quarta turma, sempre selecio-
nadas semestralmente.
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Prato saudavel possui arroz integral, salada e carne branca grethada ou corida j ren
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‘Maioria que
busca apoio
nutricional esta
acima do peso’

Das 316 pessoas que procu-
raram o ambulatério de Nu-
tricio da Unisantos entre
2004 e 2010, cerca de 70%
fazia de duas a quatro re-
feicoes ao dia e 53% toma-
va menos dgua do que o re-
comendado. A informacao é
do mestre em nutri¢io hu-
mana Cezar Henrique de
Azevedo, professor da Uni-
santos, que diz ainda que a
maioria estava acima do pe-
so. Esses dados sao da pes-
quisa Andlises da Evolugao
Alimentar e Composi¢ao
Corporal de Mulheres Parti-
cipantes de Grupo de Aten-
dimento Nutricional.

“A quantidade e a qua-
lidade da alimentagiao sao
muito ruins. Algumas pes-
soas acham que diminuir a
ingestao de comida é uma
estratégia adequada, porém
é errado.” O estudo mostrou
que antes dos 35 as pessoas
buscam ajuda nutricional
por vaidade e, depois dos
40, por questoes de satide.
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