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Barrinha de cereal

O que era para ser uma
opcio leve, saudavel e nutritiva
pode ser uma guloseima que
nao faz bem algum a saade, e

ainda engorda
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» Quando chegaram ao co-
mércio, elas alrairam seu pi-
blicode cara. Afinal, até entdo,
quemn queria um jeito pritico e
ripido de se nutrir, tinha de
providenciar sua alimentagio
em casa. Priticas, as barrinhas
de cereais logo conquistaram
seulugar na bolsaou na gaveta
do escritério de quem estava
ou ndo de dieta,

No entanto, alguns anos de-
pois, basta uma pesquisa rapi-
da pelas prateleiras dos su-
permercados para perceber
que elas i nio sio mais
as mesmas. Chantilly
diet, marshmallow, cho-
colate e até doce de lei-
te tém invadido a com-
posigao do que, inicial-
mente, eraum produto
livre de calorias.
Como confirma a
nutricionista clinica
funcional Daniela
Jobst, para ficarem
mais atrativas, real-
mente as barrinhas
andam mais agu-
caradas. Ela, inclu-
sive, nem indica mais essa
opgio a seus pacientes.

Afinal, o que era para ser
uma porgio de nutrientes
instantinea, e pritica para
quem tem a rotina corrida,
se transformou em uma gu-
loseima cheia desubstancias
que nio fazem bem algum a
sande.
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tem alto indice glicémico.
Para fazer bem ao organis-
mo, os flocos devem ser de
arroz integral ou quinua”,
destaca Daniela.

Qutra dica é ter atengio 4 com-
posigia, e canferir detalhada-
mente o rotulo para saber o
que esti ingerinda. Geralmen-
te, comemos uma barrinha de
cereais quando nio temos nada
no estdmago e até substitui-
mos uma refeigio por elas

E composiclies com xz-
rope de glicose,
por exemplo,

sio pés-
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simas nessa hora, “A glicose
se transforma em gordura na
mesma hora. Entio, alem de
engordar, essas substincias
aumentam o nivel de insulina
no sangue. Eissa, repetido na
rotina, pode se tornar um
diabetes tipo 2, pois a insuli-
manio dara conta de catalisar
esse agiicar sempre”, diz Da-
niela.
Esqueca também as que con-
teém corantes e conser-
vantes. Essas substin-
cias atacam os hor-
méonios e cau-
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rie de doengas no seu orga-
nismo. Aspartame ¢ outro
grande vilio. *E uma bomba
quimica no corpo humano,
evite a0 maxima”, aponta.

A nutricionista ainda aponta
que um grande erro ¢ se
prender as calorias e esque-
cendo de comparar os nu-
trientes. “Nao importa a
quantidade de calorias, o
que importa € como seu or-
ganismo usard esses elemen-
tos”, esclarece.

Ou seja, tudo bem escolher
uma barrinha com menos ca-
lorias, mas prefira uma que
tenha gorduras hoas, como
as que tém castanhas, amén-
doas e outros oleaginosos -
eles diminuem aabsorgio de
agiicar pelo organismo, e
contém fibras,

- Barrinha
de cereais

» Misture farofa de
castanha do Pard, da-
mascos, granola, mel,
coco ralado, amén-
doas, frutas secas,
aveia, quinua, e flacos
de linhaca dourada
(ou a linhaga dourada
triturada - aberta ela
tem mais lignanas,
que fazem bem ao or-
ganismo). Amasse tu-
do até ter uma certa
liga, corte em peda-
coseleveaofornoaté
atingir uma consis-
téncia dura. Estd
pronto. Envalva em
plastico filme e tenha
sempre na bolsa, para
matar a fome.



