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A Pascoa se foi;mas de:xouaquele mont ': )
de ovos que sao uma‘verdadeira tentaca’o} v
Diydir em porcoese fazerreceitas .+ 7

- a0 medidas que ajudam a controlar 0 abuso
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A Pascoa aconteceu hauma semana
mas vocé volta e meia se depara

com ovos de chocolate-ou caixasde’ ‘.

bombom pela €asa? Vaiabrir'a
geladeira, ou 0 armario, el estao’
aquelas tentacoes que parecemm riag
ter fim? Quem temfilhos pequenos,

. /entao, sabe bem’o queéisso!

Professof de:Nutricaoda’ -
Universidade Catalica de Santos
{UniSantosk o'nutficionista:Cezar
Heprigué de'Azevedo dé, algumas

2 d?C&S para voee nao comcter mais ‘

ablsos e yoltar.a uma: rotlna
«alimentar mais equilibrada’
Vejatambern tdques do

o  # nufricionista Matheus Motta;
”"q do Vigilantes do Péso.
P Z® ©Ebom; fpas.. OK .

E inegavel que ochotolafe
contém muitos beneficios,

" especialmente por um ingrediente:

o0 cacau, "Em’suaformacrua, .
o cacau é font& de vitamina C,
wtaminas do complexo B, acido
follco potassxo selemo magnesm

mncoecalcm Ouantoaosbenehpos ¥7,
2wl

- dos Cacau'er Po, destaca-sew
presenca dos polifenois | lﬂavonondeq
etaninosl, quepossuerm’

acao anﬁox»dénte’ comenta o

’ﬁU(FICIODISta Matheus Mofta.

A questao é qué ha dlferencas i
nos chdcolates a disposicao no
mercado. Ostlpos[brango agd’,
leite, oveio afiargo ¢ amargo] sao
classuﬂcﬁdbs a partir da quantidade
de‘¢acauem sda composicao.

#'0 amargo € o, gue possui maior
percentual de.cacal lpelo menos
50%¥; sequido pefa meio amargo
#[40%) epelt ap leite (25%), uma
classificacao selgunto’a ledislacao
brasileird[da Agéncia Nacienal -
de VlgllaQCIa Sanitapfa, a Anvisal.

0 branco naotraz cacau, apenas
manteiga do ¢acau. Quanto maior a ¢

. porcentagem de cacal em ym

chocolate, maior’é a'quantidade de

__~substanéias antioxidantes nele e mais

beneficios a salide ele proporciona”,

<. informa Matheus Motta.
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#Oufro porémimportantera’ ~~
quantldade do que se comet” "
“Equestao de bom senso. Nad é
porque se tem muitos ovos, que
~precisa comertudo”, ponderac
- professorda Un|Santos lembrando
" queessedipo de alimento’e muito,
muito:calérico. “Elé redne-agtcar e
gordura, dois dos{élememos que
»mais engor@am. Oque acoritece @
queo'corpoestoca o excedente de
.energia, que vemda alimentacéo.
resultando no ganho.de peso”. ~
E'detatheé: os chocolates diet,

! : 'r apesar de nap possunrem BCUCGF

L+»podem confer grande‘quantidade
de gordura Ou seja, fao da
para abusrarde]elto nenfitini ;-
Diyitla ém porcées. Eis uma
dica que vale parafas criancas
“stambém. Que tal reservar
,porcoes diariasde 30 gramas de
. chocolate - o equivalente a, mais
ou menos, uma barra péquena ou
dois bombons? Assim, vocé pode
satisfazeravontade e conter os
quilinhos.a majs.
4.~ Oddeal, também, € nao comera
gulosevma como sobremeésa. Nesse
caso, a melhor opcaosaeo s frutas.
Isso.,porque no almoco ou jantar,
normalmente ja ha o consumo
de gorduras e carhoidratos”,
" explica Cezar de Azevedo.
~ /Arecomendacao dele é comera
porcao.a tarde, o que pode ser feito,
inclusive, junto com uma fruta,
agregando'nutrientes a refeicao.
Ostoques do Vigilantes do Peso
incluem embrulhar os pedacos

em embatagens nad muittatrativas, *

como papel-aluminio, e armazenar

na geladeira. Por falar nisso,

consuma o chocolate bem

gelado e deixe um pedaco pequeno

derreter ha boca. A tendéncia

é que, dessa maneira, vocé

constma menos quantidade.
Atencao a criancada, Se vocé

tem filhos, Cezar alerta para nao

usar o chocolate como recompensa.

Exemplos: se vocé fizerisso,

vai comer o ovo! Se deixar de fazer
aquilo, nao vaiabrir mais um.
Esse tipo de compensacao com
alimentos'ha quem carregue até
na vida adulta e nao é saudavel.

% Casoa crianca esteja acima do
peso, nada de Usar isso.como motivo
da'recusa.”Seela naopode -,
comer, porque ganhou tantos
ovos-de chocolate, entao?”,>
questiona o nutricionista.

Par outrolade, o profissiondl diz
que’o doce pode atg entrar et uma

brincadeira, em uma competicao,, «+ '
* como ppémio; associadd a'uma

atlwdade em qde efa vat gastar
énergia. “Eltavai se divertir, queimar
calorias®.comer o chocolate:
Nesse sentido, nao vejo problemas™.
Receitinhas. Outra medida

parareduzir o estogue; agregar 7

nutrientes e dividir as caLeras é

. usando assobras em receitas,

" ®Umabem facil @ fazer comelasa

- Gobertura de um bolo s:mples, >
* como o.de cenoura. “Pode até picar

o chocolate diretamente sobre o
bolo quente, paraele derreter.
Ou colocar chocolate picado em
uma porcao de grahola, ou

no io§urte na horado lanche” i

Frutas comchocolateno ~ *
espéto saca.dica do Vigilantes do -
Peso. Vocé vai precisar de 1/4 de
xicara de gotas-ou pedacos de
choeolate meio amargo, 1 banana
meédia descascada cortadaem
Trodelas’e 1 kiwi descascado
cortado em 5 rodelas.

Cologue o chocolate em um
refratario de'tamanho suficiente
para encaixar em uma panela
grandé. Prepare o banho-maria
(encha metade da panela com
agua e agueca sobre fogo médio.
Desligue o fogo antes que levante
fervura). Encaixe o refratario com o
chocolate na panela, sobre adgua
quente, e mexa o doce com uma
espatula desilicone até que derreta
por completo. Transfira-o para um
ramekin pequeno. Espeté palitos
nas rodelas de frutas e merqulhe-as
até a metade no chocelate derretido.
Sirva em sequida du leve para
a geladeira em uma travessa
forrada com papel-manteiga
parao chocolate endurecer.

Equilibrio a mesa. Aliado a
esse controle, estd mais do que na
hora de voltar a uma rotina regrada.
O professor Cezar Henrique de

: Azevedc reforcaque nao ha
*milagres e osegredoestaem

manter uma alinfentacao
baldnceada, o.mais natural
possivel,com’legumes, verduras
e frutas,valém de carnes magras,
semdfrituras, cereais integrais, -
e praticaratividade fisica
regularmenter

Para desintexicar? O methor
remédio é dgua, mantendo uma-
boa hidratacao aolongo do
dia. Além de matar a sede, a
bebida ajuda a-expelir
naturalmente as toxinas.

“Quem é regradonao
sofre por ter abusado
no fim de semana,
por.exempto.
0 corpo esta
acostumado auma
rotina saudavel, nao &
porisso.que vai
engordar. O gue nao
pode’@ manter o abuso,
os erros alimentares.
Eaquestaonaoésodo
excesso de peso, mas o
que vem com ele, como

“aumento da pressao

arterial, da glicose no
sangue... E preciso
bom senso na hora de
se‘alimentar”.
No Guia Alimentar -
Como Ter uma
Alimentacao Saudavel,
do Ministério da Satde,
uma regra basica: faca
pelo menos trés refeicoes
(café da manha, almoco e
jantar] e dois lanches
saudaveis por dia. Nao pule
as refeicoes. Assim, vocé
evitd que o estomago fique
vazio por muito tempo,
diminuindo o risco de ficar
com muita fome e exagerar
na quantidade quando for
comer. E evite beliscar entre
as refeicbes, isso vai ajuda-lo a
controlaro peso. Aprecie a
sua refeicao, coma devagar,
mastigando bem os alimentos.
0 habito se adquire com
persisténcia, é uma questao
de tempo. ®

/(-/f’ /f M‘

PO i B

,«;;2*

A\“J/

- "*\\fk‘h‘\J-

e \r'pﬁ s




