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oa comida garante

Chefs, médicos e nutricionista ddao algumas
dicas sobre 0s cuidados que Se deve ter
com a alimentagdo antes
e durante os festejos carnavalescos

LUCINEIA NUNES
Especial para o Estado

ara garantir um carnaval reple-
to de folia e diversao é preciso

que as pessoas facam, desde ja,
uma alimentacdo mais- equilibrada e
saudavel, propria para o verdo e ideal
paxa aproveitar até .o Gltimo minuto
da festa. Pensando nisso, alguns chefs
dao suas dicas para o pré-carnaval e
dois médicos e uma nutricista ensi-
nam formas para uma supercomemo-
racao.
Segundo o chef
Luigi Tartari, do res-

Para o mestre em gastronomia Sil-
vio Lancellotti, “a alimentacio deve ser
rica em hidratos de carbono que, ape-
sar de parecer que engordam, dio
mais energia”. A carne vermelha deve
ser evitada. O chef Deff Haupt, do Can-
taloup, & a favor de refei¢oes leves, mas
compostas de vitaminas. “Do contri-
rio, os folides poderdo sentir-se mal”,
diz.

A banqueteira Neka Menna Barreto
conta que chupar um pouquinho de
sal grosso pode ser uma boa idéia para
recuperar os sais eliminados com a

transpiragdo. “As vi-
taminas feitas com

taurante Tartari's, “os F iogurte e frutas tam-
folides devem evitar R UTAS, bém sdo um 6timo re-
OSEremes e ovos para ’ médio para evitar do-
Nép ter azia”. Tartari SUCOS EAGUA res de cabeca no dia
lembra que a maione- " seguinte.” Os chefs
Sz € a inimiga nime- NAO DEVEM Enrick Jacquin e Sér-
roum do verdo. Além gio Arno e o sushi-
de estragar rapida- FALTAR man Armando Hata
mente, causa intoxi- ensinam receitas deli-

cagio com facilidade.
A chef Maria Helena, da Brasserie Ri-
cardo, sugere que a maionese seja
substituida por iogurte nas sopas, mo-
thos e musses. Frutas frescas, saladas,
sucos: naturais, vitaminas e gelatina a
vontack sao suas sugestoes.
Contacedor da gastronomia, o chef
Osley José aconselha a todos a hidra-
tacao antes de ingerir bebidas alcodli-
cas. "As pessoas precisam tomar cui-
dado com o que vao comer, evitando
frituras e carne de porco”, avisa. Se-
gundo o chef Max Murrey, do Emma, &
importante que a alimentagio seja ri-
ca em proteina, para que haja reposi-
¢ao das energias.

ciosas para o pré-car-

naval (veja sugestoes abaixo).
Daniel Magnoni, médico cardiolo-
gista & mutrdlogo do Hospital do Cora-
¢io e diretor da Sociedade Brasileira
de Nutricio Parenteral e Enteral, ob-
serva que, em qualguer época do ano,
as pessoas devem ter uma alimenta-
cac saudavel. “Isso requer fibras, como
legumes, frutas e verduras, para a pre-
vencao de doencas cardiovasculares.”
O excesso de gorduras e carboidratos
sdo prejudiciais. “O ideal é que o folido
faca pequenas refei¢coes para evitar a
gastrite e tome pouca quantidade de
bebidas fermentadas”, acrescenta
Magnoni. Para combater a desidrata-

1
Séergio Arno, do La Vecchia Cuci

¢ao causada pela transpira¢do intensa
e pela diurese, a dica é abusar dos su-
cos, chas e isotdnicos.

Fernando Carmelo Torres, coorde-
nador de medicina esportiva da For-
mula Academia, fisiologista da equipe
de volei feminino da Leites Nestlé e
médico do Lafirex-EFM/ Unifesp, diz



