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Lancheira saudavel

Mais de 340 mil criangas de 5 a 10 anos de idade foram
diagnosticadas com obesidade no Brasil entre janeiro e
0 comeco do més de setembro de 2022, de acordo com
o relatdrio do Sistema Nacional de Vigilancia Alimentar e

Nutricional. Os pais estdo cada vez mais alertas de que
0 excesso de gordura nesta faixa etdria compromete a

Doce, salgado, azedo,
amargo e... umami!

Umami é o quinto gosto basico do paladar humano, descoberto em

satide e o desenvolvimento. Por isso, 0 mais importan-
te é pensar a longo prazo e estabelecer uma rotina de
hdbitos saudaveis. Substituir os doces por frutas, os re-
frigerantes por sucos naturais, os salgadinhos ultrapro-
cessados por um sanduiche de atum com salada e inse-

1908 pelo cientista japonés Kikunae lkeda. Foi reconhecido cientifi- fir atividades fisicas na rotina das criancas s3o essenciais

camente em 2000, quando pesquisadores da Universidade de Miami

para essa mudanga no estilo de vida.

constataram a existéncia de receptores especificos para este gosto
nas papilas gustativas. O aminoacido 4cido glutamico e os nucleotide-
os inosinato e guanilato sdo as principais substancias umami. As duas
principais caracteristicas do umami sdo o aumento da salivacdo e a
continuidade do gosto por alguns minutos apds a ingestao do alimen-
to. Ele estd naquela macarronada com molho de tomate bem maduro
e queijo parmesao ralado; na feijoada com carnes suculentas, que dao
um gostinho peculiar a esse prato; ou nos cogumelos utilizados em di-
versas receitas especiais. Existe uma infinidade de alimentos ricos em

umami esperando por vocé. Pesquise sobre!

A dieta probidtica ganhou destaque nos H4 produtos que podem auxiliar na con-

drops gastronomia

ultimos 10 anos, com cada vez mais adeptos
a0 estilo alimentar que promove a satide. Os
alimentos probidticos sdo aqueles que con-
tém microrganismos vivos e, ao serem inge-
ridos, ajudam na absor¢do dos nutrientes.
Além de proteger o intestino da presenga
de microrganismos indesejaveis, que pode-
riam trazer doengas como gastroenterites,
os probidticos também aumentam a ativi-

% dade imunoldgica, ajudam na biodisponibi-

lidade de alguns nutrientes, podem reduzir
as chances de cancer intestinal, produzem
vitaminas B e K, reduzem o colesterol e pre-
vinem doencas cardiacas.

servacdo da flora intestinal saudavel, tra-
zendo para o corpo todos os beneficios que
provém de uma microbiota regulada. Com
esse ecossistema em plena funcionalidade,
o corpo fica protegido de microrganismos
prejudiciais, ajudando o sistema imune a se-
parar as substancias boas das nocivas, além
de destruir compostos toxicos.

Alguns exemplos de alimentos que con-
tém probidticos sdo: leite fermentado, io-
gurte natural, alguns tipos de queijo (como
cottage e kefir), chicdria, alcachofra de Je-
rusalém, chucrute, kombucha e pdes com
fermentacdo natural.



