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Ha alguns anos as prateleiras comerciais estao cheias de alimentos light - leves ou de baixas
calorias. S&o produtos que contém menos gorduras e acucares que sua versao original, mas
continuam tendo calorias. Saiba mais...

MedPlan - Nutrigdo - 14/07/2008 Ha alguns anos as prateleiras comerciais estao cheias de
alimentos light - leves ou de baixas calorias. S&o produtos que contém menos gorduras e agucares
gue sua versao original, mas continuam tendo calorias. Algumas pessoas 0s consomem com a idéia
de que ndo engordam ou mesmo de que ajudam a emagrecer, e cometem o erro de consumir uma
guantidade maior do que teriam consumido do produto completo. O abuso do light pode contribuir
para engordar, efeito contrario ao desejado. Algumas pessoas que desejam emagrecer ou manter
uma figura esbelta acabam ficando obcecadas pelas calorias que ingerem. N&o € estranho que
muitas delas encham o carrinho de compras com produtos light. Mas para considera-los como tal
devem ter, por lei, no minimo 30% a menos de calorias que o alimento de referéncia. Uma crenca
popular é que os alimentos light ndo engordam ou inclusive ajudam a emagrecer. Erro crasso.
Depende de como forem consumidos. "Os alimentos light sdo Gteis porque tém menos calorias que
0s originais; o problema é que muitas pessoas néo os sabem utilizar corretamente e os identificam
com alimentos com zero calorias”, diz Rosa Maria Ortega, professora titular do Departamento de
Nutricdo e Bromatologia da Universidade Complutense de Madri. "Muitas pessoas procuram dietas
milagrosas para controlar o peso e pensam que conseguirdo eliminando um produto como o péo,
gue ndo s6 ndo é o maior culpado por engordar como também alimenta bastante", acrescenta
Ortega. Muitas pessoas se enganam quando ndo sabem interpretar o papel dos alimentos aliviados,
ela acrescenta, seguem dietas desequilibradas e, além disso, nao fazem nenhum tipo de atividade
fisica. Esse tipo de produto comecou a ser introduzido na Espanha a partir da década de 1980. Mas
foi s6 em 1990 que o grupo de especialistas da Comissao Interministerial para a Ordenagéo
Alimentar publicou as primeiras recomendacdes sobre as caracteristicas que deveria ter um
alimento rotulado como light. Desde entéo cresceu consideravelmente o nimero de produtos
comercializados com denominagdes light, aliviado, baixo em gorduras ou sem acgucar. Sao
elementos que vao desde os bolos e laticinios aos refrescos. Para conseguir um alimento light se
elimina total ou parcialmente ou se substitui alguns dos componentes que trazem energia,
fundamentalmente aglcares e gorduras, mas as vezes também se reduzem os carboidratos ou
inclusive algum tipo de proteina. No entanto, segundo um estudo sobre 52 alimentos do tipo light
realizado pela revista "Consumer", mais de um terco desse tipo de produtos vendidos na Espanha
ndo podem ser considerados light, porque a reducao do aporte calérico em relacdo ao alimento
convencional equivalente ndo alcanga os 30% estabelecidos pela Unica recomendac¢do em vigor
sobre os alimentos light, e cujo seguimento no é obrigatdrio para os fabricantes. E preciso levar em
conta que essa modalidade de reduzir a ingestéo cal6rica também pode encarecer a cesta de
compras, ja que muitos produtos light tém pre¢os superiores aos alimentos convencionais. Segundo
a "Consumer”, 75% dos produtos light podem ser entre 20% e 50% mais caros que os alimentos
homologos de referéncia. O maior problema com esse tipo de alimento é a desinformagéo. O
consumidor pode chegar a comer alimentos light sem nenhum tipo de controle. "Pensa que
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emagrecem ou que, pelo menos, ndo engordam, e chega a consumir uma quantidade trés vezes
maior de alimentos light que do homdélogo de referéncia. Afinal ingere muito mais calorias"”, diz
Francisca Pérez Llamas, pesquisadora do Departamento de Fisiologia da Universidade de Murcia.
Reduzir as gorduras também representa uma perda de sabor do alimento em relagéo ao original,
coisa que pode levar "a colocar uma quantidade maior de requeijao para perceber o gosto”, afirma.
"Qualquer alimento que contenha macronutrientes (proteinas, gorduras ou hidratos de carbono) ou
alcool em sua composicédo, quer dizer, que aporte energia, contribuiri para a ingestéo caldrica total
da dieta, e se esta superar as necessidades energéticas do individuo o levara a aumentar seu peso
corporal e fundamentalmente a gordura”, diz Pérez Llamas. O erro do consumidor pode aumentar
guando se ingere a versao aliviada de alimentos muito energéticos por si s6s, como maionese,
margarina, requeijdo, paté ou batatas fritas, "porque apesar de aportar 30% menos de energia que
seu equivalente convencional continuam sendo ainda muito energéticos", acrescenta a estudiosa.
Os especialistas em nutricdo recomendam melhorar a educacao dietética da populagdo para evitar
erros de julgamento. E também ler com cuidado a composigdo dos rotulos, "para comprovar se
adapta ou ndo a nossas necessidades", conclui Pérez Llamas. Fonte: Portal da Educacao Fisica
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