PESQUISA MOSTRA QUE BRASILEIROS COMEM MAL

A maioria da populagao brasileira, em que 63,1% das pessoas estdo acima do peso,
dispensa grelhados e verduras e "belisca" entre as refeicoes.

Uma extensa sobre os habitos alimentares dos brasileiros foi realizada pela Toledo &
Associados encomendada pela Sociedade Brasileira de Cirurgia Bariatrica e Metabdlica
(bariatrica é a cirurgia de redugao do estdmago).

Entre julho e setembro de 2007 foram entrevistadas, em suas casas, 2.179 pessoas de
todas as classe sociais nas cinco regides do pais. E um dos mais completos e
abrangentes estudos desse tipo ja feitos no Brasil.

Os resultados mostram que os brasileiros ndo se alimentam de forma saudavel. Comem
frituras demais e dispensam grelhados e verduras. Fazem as refei¢gdes diante da
televisdo. Gostam de ir a lanchonetes de fast food. Ingerem os alimentos com pressa. E,
quando podem, "beliscam" algum lanche fora de hora.

"A maioria da populagao tem habitos muito ruins, que mais cedo ou mais tarde terdo
repercussdes seérias na saude", diz o médico Luiz Vicente Berti, presidente da entidade.
Diante dos maus habitos alimentares, a pesquisa apontou que 63,1% dos brasileiros
estdo acima do peso. As estatisticas sdo alarmantes: vivem no pais cerca de 117 milhdes
de pessoas com sobrepeso ou obesidade.

As consequéncias dos erros na hora de comer sao as chamadas doengas crdnicas nao-
transmissiveis, como a hipertensao, o diabetes e os males do coracéo, que podem levar a
morte se nao forem tratadas. Para o presidente da Sociedade Brasileira de Cirurgia
Bariatrica e Metabdlica, os brasileiros comem errado por pura falta de informacao. "As
pessoas aprenderam com a mae e com a avé que a comida tem de ser pesada, aquela
montanha de arroz e feijao no prato. Acham que comer bem é deixar o estbmago cheio",
afirma Berti.

43% FAZEM AS REFEICOES DIANTE DA TELEVISAO

Pessoa que se alimenta enquanto assiste a TV n&o presta ateng¢ao, consome mais
comida do que precisa e pode ndo mastigar direito

Um dos piores habitos dos brasileiros € fazer as refeicbes diante da televisdo. A pesquisa
encomendada pela S. B. C. B. M. mostra que assim comem 43% das pessoas.

"Esse € um grande erro, um verdadeiro absurdo", diz a nutricionista Sénia Trecco, chefe
do Servico de Atendimento Ambulatorial do Hospital das Clinicas de Sdo Paulo.

A pessoa que assiste a televisdo nao presta a devida atencédo ao que leva a boca. Nao é
raro consumir mais alimentos do que o necessario, por simplesmente nao ter se dado
conta de que ja passou do limite. Também ha o risco de, atenta a novela ou ao noticiario,
a pessoa nao mastigar a comida de maneira adequada.



A nutricionista do Hospital das Clinicas lembra que cada vez mais pessoas estao
comendo diante do computador (principalmente as mais jovens), na internet ou em jogos
eletrénicos. "Nao é de pé€, néo é deitado, ndo é lendo revista. Lugar de se alimentar é
sentado a mesa, prestando atengao no que esta comendo", afirma.

Comida rapida

Uma parte consideravel dos entrevistados, 21%, come com pressa. E outro erro grave. O
café da manhéa do brasileiro dura em média 12 minutos. O almogo, 22 minutos. E o jantar,
23. Somadas, as trés refeicdes ndo chegam a uma hora.

"E preciso mastigar bem a comida, com calma, porque a digestédo comeca pela boca",
afirma Sénia Trecco. "O estdmago néo tem dente. O ideal é que as pessoas, depois de
colocarem a comida na boca, repousem o garfo sobre o prato", acrescenta o médico Luiz
Vicente Berti, presidente da Sociedade Brasileira de Cirurgia Bariatrica e Metabdlica.

Os alimentos que s&o engolidos com pressa, sem a devida agdo dos dentes e da saliva,
acabam sobrecarregando o estdbmago. Com o tempo, quem come rapido demais pode
sofrer os incdmodos de um refluxo e de uma gastrite.

FREQUENCIA NOS RESTAURANTES FAST FOOD

Na classe A (a mais rica), uma em cada quatro pessoas diz frequentar restaurantes de
fast food. Em média, ela vai a esses lugares duas vezes por més. Somando todas as
classes sociais no Brasil, 14% das pessoas tém o habito de fazer refeicbes rapidas nesse
tipo de restaurante. As idas s&o quatro por més - ou, em média, uma a cada semana.

A classe E (a mais pobre), brasileiros é fazer as refei¢des diante da televisdo. A pesquisa
encomendada pela S. B. C. B. M., ndo freqUenta esses locais.

Os restaurantes de fast food tém, quase sempre, cardapios baseados em frituras, como
batatas fritas e hamburgueres. Nutricionistas dizem que nao ha problema em consumir
esse tipo de alimento, desde que seja esporadicamente.

No final de 2006, a ProTeste, uma entidade de defesa do consumidor, avaliou 21 marcas
de hamburgueres brasileiros e constatou que cinco tinham niveis de gordura trans que
variaram de 4% a 10%. Para ndo comprometer a saude, os médicos dizem que a ingestao
diaria desse tipo de gordura nao pode superar 1% da dieta!

Uma das recomendacdes dos nutricionistas € que sejam feitos lanches leves entre as trés
principais refeicbes do dia.

A pesquisa mostrou, porém, que 36% dos brasileiros "beliscam" fora das refeicdes e dos
lanches recomendados. Eles comem principalmente chocolate, biscoito recheado,



coxinha, pastel, bolo, pipoca, doce de leite e bala. O indice vai de 40% na classe A a 10%
na classe E.

FRITURA E BASE DO PRATO DE 50% DOS BRASILEIROS

Opcdes nutritivas ficam para tras em pesquisa sobre habitos alimentares. Impacto da
ingestao de frituras na saude das pessoas abrange obesidade e doengas
cardiovasculares, dentre outros problemas

Em cada dois brasileiros, um diz que as frituras fazem parte de seu cardapio basico,
segundo a citada pesquisa sobre habitos alimentares. Sequinhos ou gordurosos, os
pratos pouco saudaveis vao da batata ao bife, da berinjela a coxinha.

Opcdes nutritivas ficam para tras. Os grelhados, que dispensam 6leo, sdo a base da
alimentagao de apenas 18% dos brasileiros. Ainda mais saudaveis, os alimentos crus sao
consumidos no dia-a-dia por pouco menos de metade da populacéo.

Acostumado a lidar com pacientes obesos, o presidente da Sociedade Brasileira de
Cirurgia Bariatrica (cirurgia de reducao do estébmago), Luiz Vicente Berti, diz que um dos
trunfos da fritura € o sabor. "Pegue um peixe ensopado. Ele ndo tem aparéncia, nao tem
muito gosto. Mas, se esse mesmo peixe chega frito, s6 o cheiro ja € outra coisa. Existe
coisa melhor que um peixinho crocante? A fritura € incomparavelmente mais saborosa",
explica.

A pesquisa mostrou que a forma mais usada para preparar os alimentos € o cozimento
(81% das pessoas), o que ndo quer dizer necessariamente comida saudavel. Na hora de
fazer carne cozida, ndo é raro que se acrescentem doses generosas de 6leo a agua da
panela.

Lista de doengas provocadas pela gordura excessiva

A gordura das frituras é sentida na saude, basicamente, de duas maneiras. Em primeiro
lugar, leva a obesidade. E o excesso de peso pode se desdobrar numa longa lista de
doencgas, todas graves, como pressao alta, diabetes, apnéia noturna (parada respiratéria
durante o sono) e cancer (principalmente o de mama e o de utero).

Outros problemas séo menos lembrados, como os ortopédicos (em decorréncia do peso
sobre os 0ssos) e 0s dermatolégicos (as dobras na pele facilitam o surgimento de feridas
e a proliferagcédo de fungos e bactérias), além dos psicolégicos.

O segundo grande impacto das frituras na saude, que pode ou n&o vir acompanhado da
obesidade, sédo as doengas cardiovasculares. As gorduras saturadas aumentam o
colesterol ruim e diminuem o bom. Como consequéncia, placas de gordura se acumulam
nas paredes das artérias e impedem a passagem do sangue. Se a obstrugdo nao permite
que o sangue irrigue parte do coragéo, a pessoa pode sofrer um infarto. Se o sangue nao
chega a parte do cérebro, pode sofrer um derrame.



"Com a fritura, o 6leo passa a fazer parte da comida. O bife, por exemplo, fica com ainda
mais gordura na composigao. E, por causa do calor, o 6leo é mais nocivo a saude",
explica Marcos Knobel, cardiologista do Hospital Albert Einstein, de Sao Paulo, e
coordenador de um dos comités da Sociedade Brasileira de Cardiologia.

PARA TER ALIMENTAGAO SAUDAVEL, BASTAM MUDANGAS SUTIS, DIZEM
ESPECIALISTAS

Cortar certos tipos de comida da dieta é coisa ultrapassada. Segundo nutricionistas, é
possivel manter a saude comendo de tudo, incluindo frituras e doces, desde que com
parcimdnia. E também importante ter um prato variado, para garantir que todos os
nutrientes e vitaminas sejam consumidos.

Nao se deve pular as refeicdes nem os lanches entre elas. Quem almocga e fica sem
comer até o jantar vai estar com muita fome e ingerir comida demais quando finalmente
sentar-se a mesa a noite. Além disso, quando o organismo fica muito tempo sem comida,
entende que a pessoa continuara em jejum e converte os alimentos ingeridos em reserva
de gordura.

O consumo de carboidratos (como macarréo, pao, pizza e biscoito), que fornecem
energia, deve ser evitado quando a pessoa estiver reduzindo as atividades, no fim do dia.
Se o corpo esta em repouso, o carboidrato ndo se converte em energia e € armazenado
no corpo.

"Nao é preciso gastar mais dinheiro para ter alimentagdo saudavel", diz o médico
Alexandre Branco, que trabalha com reeducacao alimentar num posto publico de saude
na periferia de Sao Paulo. Mastigar com calma, trocar a carne frita pela grelhada, reduzir
sal e agucar e comer fruta, verdura e legume sao atitudes que fazem diferenca. Nao se
pode esquecer a atividade fisica.

A nutricionista Leiko Asakura, 41, que mora na Bela Vista, regiao central de Sao Paulo,
faz questado de que o filho Carlo, 4, s6 coma alimentos naturais. "As criangas
desenvolvem os habitos a partir da familia", explica.



