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O ato de comprar alimentos exige cada vez mais atencdo. Se antes olhAvamos somente a marca,
0 preco e a validade, hoje € quase obrigatorio checarmos a quantidade de calorias que contém e
se sao diet ou light. As opc¢des estdo em constante aumento. Segundo a Associagéo Brasileira da
Industria de Alimentos Dietéticos e para Fins Especiais (ABID), o segmento cresceu 870% em 10
anos. Como necessitam de mais pesquisa e maior emprego de tecnologia, os light e diet tendem a
ser mais caros do que seus similares normais. As vezes custam o dobro. Mas segundo a ABID,
um numero cada vez maior de consumidores das classes A, B e C esta disposto a pagar esse
preco para desfrutar de seus beneficios a saude.

A principal vantagem destes alimentos € a reducéo de gordura em sua composic¢do. Ela ocorre
sobretudo na gordura saturada, que esta presente nas carnes gordas, nos embutidos e nos
laticinios e na gordura trans, que embora ndo possua referéncia com este nome no rotulo dos
produtos, quer dizer a mesma coisa que gordura vegetal hidrogenada. Ela é encontrada na
margarina, nos sorvetes cremosos, em pratos prontos congelados, nos biscoitos e em salgadinhos
de pacote. Esses dois acidos graxos (a trans e a saturada) podem ser incorporadas aos tecidos do
coracao e do figado, aumentando a presenca do mau colesterol. Com o tempo, as doencas
cardiovasculares podem surgir.

Ao retirar qualquer tipo de nutriente de um produto, é preciso substitui-lo por alguma substancia
gue mantenha sua textura e consisténcia. O que entra no lugar da gordura, em geral, é a proteina
hidrolisada do leite ou a lecitina de soja pastosa, que sao substituices vantajosas em termos de
saude e de diminuicdo de calorias finais. Entretanto, nem sempre é assim. Muitos produtos diet e
light contém gorduras saturadas e trans (gordura vegetal hidrogenada). Por isso, é importante
conferir o rétulo.

Para a populacdo em geral, a maior dificuldade estd em diferenciar o light do diet. Qual escolher?
Os light devem ter 25% de calorias a menos que sua versao tradicional. Geralmente, as gorduras
ou 0 acUcar séao retirados ou diminuidos. Ajuda quem precisa controlar o peso ou emagrecer. Os
diet séo alimentos que apresentam total ou parcial isen¢cdo de algum item da férmula. Significa que
um ingrediente ou nutriente especifico existe em quantidade bem controlada (até 5%), ou foi
retirado completamente da composi¢do, como no caso das geléias sem sacarose (agucar), por
exemplo. Trata-se de uma restricdo alimentar .O objetivo € atender quem tenha necessidade
especifica devido a algum problema de saude, como o agucar no caso dos diabéticos, o sal em
relacdo aos hipertensos e o gluten para pessoas que ndo podem consumir este ingrediente.

Como, em geral, ao se reduzir o agucar, o valor caldrico diminui, é possivel que um alimento
dietético seja util também para quem deseja emagrecer - é o caso dos refrigerantes diet. Mas nem
sempre funciona assim. Nos chocolates e sorvetes diet, por exemplo, a substituicdo por adocante
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€ arriscada para a balanca. Para ndo perder o sabor e a consisténcia, eles levam mais gordura
gue o normal. Podem acabar, portanto, sendo mais cal6ricos que suas versées normais.

Os produtos light nem sempre s&o os mais “magros”, sabiam? Eles podem conter 25% menos de
acucar ou de qualquer outro ingrediente, sem serem necessariamente menos caléricos que as
versdes ndo-light. Alguns estampam a palavra light na frente da embalagem, como é o caso de
certos biscoitos e barras de cereais, porém, perto da tabela de informac6es nutricionais, mostram
uma frase, sem grande destaque, dizendo: “Este ndo € um alimento com valor energético
reduzido”. Quer dizer, ndo possuem diminuicao calorica significativa em relacdo ao produto

s

similar. Concluséo: é light, mas é “gordo”! Quem fica confuso é, obviamente, o consumidor.

A ABIAD iniciou uma campanha junto a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), para
gue as industrias sejam obrigadas a deixar claro na embalagem o que estamos levando para casa.

Enquanto isso ndo acontece, ndo basta confiar na classificacdo carimbada na embalagem. E
importante conferir a composicdo no rétulo. Cheque se o produto segue as caracteristicas que
vocé procura antes de compra-lo. No caso de restricdes ao sodio (sal), por exemplo, sé compre se
estiver especificado que € o produto certo. Nao se esqueca que o adocante ciclamato de sédio,
muito usado nos doces diet e light, contém sodio. Outros exemplos enumerados abaixo:

a) Repare na porcao usada como referéncia. No geral, a quantidade de calorias descrita é apenas
para uma certa por¢ao, e ndo para o contetdo todo da embalagem. Ou, as vezes, a por¢ao
indicada é muito inferior a que vocé costuma ingerir. Faca as contas para saber o quanto
realmente anda comendo.

b) Muitas vezes, as informagdes nutricionais baseiam-se numa dieta de 2.500 calorias. Quem quer
perder peso, deve consumir menos do que isso. As mulheres, cerca de 1.200 calorias por dia, 0s
homens, 1.500 calorias.

c) Na composicao € preferivel se ter mais carboidratos do que gorduras. Afinal, o primeiro soma 4
calorias por grama, contra 9 calorias na mesma medida de gordura.

d) Leia a lista de ingredientes para conferir se foi adicionada outra fonte de acucares (frutose,
demerara, glicose ou glucose de milho - que sdo caldricos) junto com adocgantes (Stévia,
Ciclamato de sodio, sacarina, aspartame, sucralose).

e) Veja qual quantidade de gorduras saturadas e trans (que, como dito anteriormente, aparece na
lista de ingredientes como gordura vegetal hidrogenada) o produto contém. Nao esqueca que elas
sdo nocivas para a saude. Quanto menos, melhor. O ideal € que seja zero.

f) Observe se foi acrescida alguma substancia para melhorar a qualidade, como € o caso do leite
enriquecido com calcio para a osteosporose, de algumas massas, bolos ou biscoitos feitos com
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farinha acrescida de ferro para ajudar a evitar anemia. Vitaminas diversas também podem ser
adicionadas.

Este acréscimo é muito importante, ja que nem sempre € vantajoso trocar alimentos normais por
lights, pois alguns nutrientes importantes - o caso da vitamina A - séo lipossoluveis, ou seja,
transportados pela gordura. Assim, quando ela é retirada, a vitamina vai embora junto. Por estas
razdes, algumas marcas acabam lancando versodes light enriquecidas.

g) Para a troca realmente valer a pena, a reducéo calérica deve ser de pelo menos 25%. De
acordo com a ANVISA, no caso das bebidas, o produto deve ter 20 calorias a menos em 100
mililitros e , para os alimentos soélidos, 40 calorias abaixo do normal em 100 gramas.

Exemplo de substituicdo que vale a pena:

PRODUTO NORMAL LIGHT

30 gr. queijo fresco 58 calorias 39 calorias

30 gr. requeijao 70 calorias 40 calorias

1 fatia de p&o de forma 70 calorias 50 calorias
1 prato de lasanha 444 calorias 308 calorias

h) Atencédo para a diferenca entre leite desnatado e light. O desnatado ndo contém gordura
nenhuma. J& o light, assim como o semi-desnatado, possui cerca de 2% do nutriente. Embora
sejam mais caloricos, eles oferecem acidos graxos benéficos a saude.

i) S6 compre ovos light com pelo menos 25% menos de gordura (muitos fabricantes ndo respeitam
esse valor). 50 gramas de ovo light - o0 equivalente a uma unidade média - podem conter, no
maximo, 5,3 gramas de gordura. Um ovo tradicional possui em média 5,8 gramas do nutriente.
Esta sutil diferenca envolve uma série de vantagens. A versao light tem menos colesterol e menos
calorias.

j) Como os diabéticos precisam excluir da dieta os carboidratos simples, como a sacarose do
acucar, € importante checar o rétulo antes da compra. Alimentos lights nem sempre estao livres
dos acucares. E preciso cautela. Se o produto for adequado, melhor, pois ele também podera
cooperar no controle do peso, uma preocupacao recorrente entre os diabéticos.

Seréa que criancgas, idosos e gestantes podem consumir sem receio os diets e lights?

Muitos pais tém dulvida se devem ou ndo oferecé-los para criancas. Alimentos light séo
especialmente indicados para criancas acima do peso ou que possuam histérico familiar de
diabetes, obesidade ou hipertensdo, somente a partir da fase pré-escolar e sempre com
orientacao do pediatra. Nao é necessario reduzir o consumo de calorias de criancas com peso
normal e com curva de crescimento adequada.
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Os produtos light devem ser consumidos com cautela pelas gravidas. Estas devem fugir de
adocantes, refrigerantes e doces lights, pois eles tém muitos aditivos quimicos. No entanto, pao,
massa, requeijao e queijo com menor quantidade de gorduras, sdo uma boa pedida para controlar
0 peso nessa fase. O mesmo se aplica aos idosos, que devem buscar alimentos light/diet, sempre
gue possivel, enriquecidos com calcio, ferro e vitaminas variadas.

E importante a aprovacdo de seu médico.

Com a descoberta dos fitohormonios, cuja estrela € a soja, muitas mulheres na menopausa
passaram a ingerir bebidas a base desse grédo. Cuidado com as bebidas light & base de soja, que
contém pouquissimos nutrientes benéficos ao organismo. Algumas marcas mostram em seu rotulo
gue um copo de 200 ml ndo apresenta quantidades significativas de célcio, ferro, sédio e menos
de 1 grama de proteina e de fibras alimentares, além de pouquissimo extrato de soja. Esta
auséncia de nutrientes importantes deve ser observada por todos e, principalmente, pelos idosos
gue precisam de um maior suporte de vitaminas, proteinas e sais minerais. Estes produtos sédo
normalmente caros e, apesar de serem light, ndo merecem o investimento. Algumas bebidas com
soja chegam a custar o valor de 3 litros de leite de vaca semi-desnatado!

Muitas pessoas tém receio de usar o aspartame - edulcorante de muitos produtos light. O
refrigerante light, que também é diet, € o melhor exemplo do uso desse adocante. O aviso em
destaque sobre a existéncia deste ingrediente nos produtos é para os fenilcetonuricos - pessoas
gue ndo possuem a enzima de quebra deste aminoacido e, portanto, incapazes de ingeri-lo. Estas
pessoas correm riscos de complicacdo neuroldgicas graves. Quem ndo tem o problema, pode
aproveitar os produtos com aspartame sem medo.

Produtos light, especialmente aqueles pobres em gordura animal e trans (gordura vegetal
hidrogenada), sdo bons aliados de pessoas que precisam evitar itens recheados de colesterol e
controlar o peso. Isso vale sobretudo para leites, queijos e iogurtes. Mas lembre-se: em geral as
empresas cortam apenas 30% do valor calorico dos alimentos - assim, ndo da para sair comendo
a vontade, s6 porque é€ light.

Os beneficios e as muitas variedades de produtos diet e light oferecidos aos diabéticos, aos
obesos, aos que tém alguma restricao especifica, ou aos que simplesmente buscam uma
alimentacdo mais leve, € uma realidade que ndo impede de existirem duvidas em relacéo a saude.
Afinal, a ingestéo excessiva de itens light e diet acarreta riscos para o organismo a longo prazo?
Como nada foi comprovado definitivamente, o conselho € ndo basear a dieta apenas nesses tipos
de produtos durante toda a vida. Light ou ndo, busque a qualidade nutricional do produto e nao se
esqueca que nada substitui a educacao alimentar.

* Jackeline Louize é nutricionista e personal trainer de ginastica, musculacéo, treinamento
esportivo, yoga e ballet. Na area de nutricdo, faz cardapios para restaurantes e avaliacdes para
esportistas.
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