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O que vamos
comer no futuro

Insetos no prato, vacas
felizes, preocupacdes
ambientais e alimentos
hiperproteinados séo
algumas tendéncias da
alimentacéo do futuro.
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- COMO COMEMOS

NOVAS PREOCUPAGOES EM RELACAO A" SAUDE, NOVOS PRODUTOS COM NOVAS
CARATERJSTICAS; NOVAS FORMAS DE LIDAR COM 0 QUE NOS'POEM NO PRATO - ATE 0S
ALIMENTOS GUE 05, FAZEM TORCER O NARIZ, COMO 0S DA FOTOGRAFIA A DIREITA. CONHECA
AS SEIS TENDENGIAS ‘QUE VAD INFLUENCIAR A MANEIRA COMO ESCOLHE A SUA COMIDA.
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Sevir Tenebriomolitor =~
¢ ou Acheta domestica
' escrito na ementadeum
i restaurante, desconfie.
Ouentdo pega:alarva -
dafarinhaeogrilo
' desidratados
crocantes podem -
~$e‘E:.sa borosos.
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EM 2016 VENDERAM-SE EM PORTUGAL MAIS 73% DE IOGURTES
BIOLOGICOS DO QUE NO ANO ANTERIOR. O LEITE BIOLOGICO
TAMBEM VIU AS VENDAS AUMENTADAS EM 26%. NA ESCOLHA DE
PRODUTOS ALIMENTARES, 0S PORTUGUESES DEMONSTRAM UMA
PREOCUPACAQ COM A SAUDE SUPERIOR A MEDIA EUROPEIA.

NOS ULTIMOS MESES, a procura de alimen-
tos mais naturais tem aumentado nossuper-
mercados portugueses. Sobretudo no que
respeita a alimentos biol6gicos e sem aditi-
vos ou nutrientes artificiais. De acordo com
o estudo Global Health and Ingredient Sen-
timent desenvolvido recentemente pelacon-
sultora Nielsen, na escolha de produtos ali-
mentares os consumidores nacionais de-
monstram uma preocupagdo com a saide
muito superior a média europeia. E procu-
ramevitar os produtos maisartificiais. Além
disso, as alergiaseintolerancias alimentares
passaram a fazer parte das principais preo-
cupagdes na relagio com o que comem (pro-
dutos sem ghiten ou sem lactose s2o uma
realidade didria nas casas portuguesas).
O mesmo estudo indica que 64% dos con-
sumidores portugueses escolhem produtos
cem por cento naturais, 53% «sem coran-
tes» e produtos com pouco ou nenhum agu-
car. S3o varias as cadeias especializadas em

VAMOS ESCOLHER

ALIMENTOS

ID: 5749233

MAIS NATURAIS

produtosbiolégicosemaisnaturaisqueestio
a abrir nas grandes cidades e mesmo o reta-
lhomais convencional apostananaturalida-
dedosalimentosparaconquistaroconsumi-
dor. E 0 consumo tem aumentado: em 2016
venderam-se mais 73% de iogurtes biologi-
cos do que no ano anterior e o leite biologi-
cotambém viuasvendas aumentar em 26%.
Mas ha motivos para preocupacio. De
acordo com o Inquérito Alimentar Nacio-
nal e de Atividade Fisica (IAN-AF - 2017), 0
consumo de gordurasaturada,acicaresal é
inquietante na populagéio geral e em crian-
cas e adolescentes. O consumo de gordura
saturada é superior nas eriancas (15,3 %) e
adolescentes (14,4%). O consumo de acticar
simples é 95% superior ao recomendado pe-
la Organizagdo Mundial da Satide (OMS).
Aingestdomédiadesal éde 7,3 gramas dia-
rios — contra os cinco recomendadados.
Célia Craveiro, presidente da direcdo da
Associagio Portuguesa de Nutricionistas,
indica que, cada vez mais, os portugueses
sdo alertados pelos profissionais de satde
para a necessidade de redefinirem os seus
hébitosalimentares, atendendoaque asdo-
encas cronicas ndo transmissiveis, como a
obesidade e diabetes, sio motivadas, entre
outros fatores, por desequilibrios alimenta-
resdecorrentesdoconsumodealimentosri-
cosem gordurasaturada,agiicaresal. Masa
maior preocupacdo com a saide é uma ten-
déncia crescente e cerca de 11% da popula-
¢do consome produtos de agricultura bio-
légica como horticolas e fruta organica.
Dados da Nielsen revelam ainda uma ten-
déncia para o consumo de sementes (como
linhaga, sésamo ou cAnhamo), cujasvendas
aumentaram em 57% no altimo ano. «Pro-
dutos naturais e ji preparados estio a ser
muito procurados pelo consumidor portu-
gués», diz Ana Paula Barbosa, retailer ser-
vices director da consultora. O que no fun-
do confirma que ha uma procura crescente
por produtos naturais, desde que praticos e
adaptaveis ao ritmo da vida atual.
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Larvasda farinha
egrilo desidratado
sobre trufa de
ganache com pimenta
timut esté entre as
experiéncias que o
chef Francisco Siopa
vende aos clientes.
«E crocante e seco.»
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INSETOS E ALGAS
A MESA - SEM
TORCER 0 NARIZ

SABIAQUE a cerveja que consumimos pode
conter at¢ 250 pulgdes por cem gramas da
mesma ou que por cada cem gramas de es-
pinafres s2o permitidos 50 pequenos inse-
tos como larvas de milho e dcaros? Ji come
insetoshdunstemposeniosabia. Masuma
das grandes tendéncias de futuro serd mes-
mo sabermos. E querermos. Nutricional-
: mente, os beneficios sdo conhecidos: cada
4 cem gramas deinsetos tem um valor protei-
! coequivalenteacemgramasdecarne. Além
disso,0sinsetossaoum alimentorico emvi-
taminasessenciais, comoasdo complexo B,
porexemplo, esaismineraiscomoferro,cal-
cio ¢ zineo. «K sdo pobres em gordura (é o
caso das larvas da farinha) e contém uma
grande quantidade de fibra - ao contrédrio
“de carne», diz Jodo Lacerda, nutricionista
que se tem debrugado sobre os bcmaﬁcms
dos insetos como a,iunento i
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NUTRICIONALMENTE, 0S BENEFICIOS SAQ BEM CONHECIDOS: CADA CEM GRAMAS DE INSETOS TEM
UM VALOR PROTEICO EQUIVALENTE A CEM GRAMAS DE CARNE. ALEM DISSO, 0S INSETOS SAQ UM
ALIMENTO RICO EM VITAMINAS ESSENCIAIS, COMO AS DO COMPLEXO B, POR EXEMPLO, E SAIS
MINERAIS COMO FERRO, CALCIO E ZINCO.

«Duzentos metros quadrados de terra ser-

@ vem paraproduzir 450 gramasde carne, en-

Algas recolhidas na quanto 15 metros quadrados produzem 450

costa portuguesa gramas de grilos», diz o nutricionista. «Co-

poriem subaiiuiins mer insetos pode vir a tornar-se uma moda

coentros no arrozde mo foi %7 hauns an

Sl e como foi 0 sushihd uns anos.» .

em vitaminas No Mercado de Cascais, o chef pastelei-

e ferro. ro Francisco Siopa comegou a comercia-

lizar bombons enfeitados com insetos. «E
crocante e seco.» O chefcostuma usar a lar-
vadafarinha,o grilo e o casulo do bicho-da-
-seda, todos desidratados, para as experi-
éncias. Area¢io dos consumidores? «Como
os bombons que comercializo ja tém sabo-
res estranhos, como um com ovas de sardi-
nha, quero continuar a provocar o consumi-
dor, desta vez com os insetos.» A ideia sur-
giu ha cinco anos, quando uma amiga lhe
ofereceu trufas de chocolate vindas de Sdo
Francisco, na Califérnia, EUA. «Eram 6ti-
mas e crocantes, mas s6 quando li a emba-
lagem percebi que eram trufas de grilo.»
Esta é uma tendéncia mundial, diz, mas em
Portugal falta «alguma mente aberta» pa-
ra comer insetos a refeicdo. «Comemos pri-
meiro com os olhos. Se fizéssemos provas as
cegas comeriamos muita coisa que nos sa-
bebem e que nos repugna ao olhar. Mas nos
também comemos caracoéis e noutros paises
achamisso estranho.»

Outra tendéncia é a das algas. Ndo as que
jacomemos nosrestaurantes chineses ouja-
poneses, mas recolhidas na costa portugue-
sa e aplicadas em pratos do gosto nacional,
como caldeirada, feijoada de choco ou arroz
de marisco (onde podem substituir os coen-
tros, intensificando o sabor a mar). E isso
que tem desenvolvido o chef Pedro Mendes,
equem quiserpode provaralgunsdos pratos
no seu restaurante em Cascais. «O meu tra-
balho é empirico e tem que ver com o saber
bemecomoaroma. Asalgassioricasemvi-
taminas, ferro e alguma proteina, extrema-
mente nutritivas, masfoco-mesobretudono
sabor, pois ndo as uso nos pratos s6 por ser
bonito. Interessa-me o sabor.» Quem come
gosta, garante ochef. «Se ofeedback ndo fos-
se positivo, ja tinha parado com os testes.»
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CADA VACA DE ANTONIO BARAQ PRODUZ, EM MEDIA, MAIS 1,5 LITROS DE LEITE POR DIA DO QUE
ANTES DAS PREOCUPACOES DE BEM-ESTAR. 0 LOCAL ONDE O ANIMAL PASSA A MAIOR PARTE
DO TEMPO, CAMAS LIMPAS, ESPACOSAS E CONFORTAVEIS, REMOCAQ DO ESTRUME DE QUATRO
EM QUATRO HORAS E REGULACAO DA TEMPERATURA AMBIENTE SAO AGORA TIDOS EM CONTA.
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«OBEM-ESTARANIMAL néo é por um laci-
nho e tratar os animais de produ¢fo como
animais domésticos. E, isso sim, dar-lhes
todas ascondigdes possiveis paraquese sin-
tam bem e produzam melhor.» As palavras
sao de Antdénio Bargo, que produz leite de
cabra e leite e carne de vaca em Benavente.
Nasuapropriedade, o bem-estar animal foi
postoempraticadepois deumaconsultoria,
eosresultados, trés anos depois, estdoa vis-
ta: asmelhorias permitiram que cadavaca,
emmédia, produza agora mais1,5litros por
diado que antes das preocupagdes debem-
-estar. Esse bem-estar é implementado em
varios fatores, mas sobretudo nolocal onde
avacapassaa maior parte do tempo.

E sinénimo de bem-estar camas limpas,
cspacosas ¢ confortaveis, a remocéo do es-
trume de quatro em quatro horas ¢ uma
grande preocupac¢do com a temperatura
ambiente. «Esta raca de vacas leiteiras, as
Holstein Frisia, que sio asmaiscomuns, en-
tram em stress a partir dos 25 graus, por is-
sotemos um sistema de ventila¢io automa-
tica e, quando a temperatura sobe a0s 29,
temos a ajuda de nebulizadores que traba-
lham automaticamente de 15 em 15 minu-
tos. E a cobertura dos pavilhGes onde estéo
os animais — vacas e cabras — é feita de iso-
lante térmico.» A dgua e os bebedouros sdo
outros dos cuidados extremos desta produ-
¢do. E em termos de alimentac¢@o, um nu-
tricionistaanalisasemanalmenteamostra-
gens do que é ingerido pelos animais e con-
trolaaquantidade. «Asvacasndosequerem
nem gordas nem magras», diz o produtor.

O bem-estar animal resulta assim numa
maior produgio de leite, mas também em
maior qualidade, tanto das vacas como das
cabras. Uma vaca de Antdénio Bardo produz
em média 42 litros de leite por dia, cerca de
22 litros por cada ordenha. Ha vacas que
chegam aos 50 litros ou mais por dia. «Ha
trinta anos, uma vaca era boa se desse vinte
litros por dia», dia Anténio Bardo.

Outro exemplo de bem-estar animal é o
projeto Vacas Felizes, animais que andam

livres em pastagem na ilha de Sdo Miguel,
nos Agores, num projeto de sete milhdes de
euros para acriagio deleite de pastagem da
Terra Nostra, lan¢ado em 2015. «Asnossas
vacasvivemaoar livre 365 dias por ano,cm
comunidade com outras vacas, com acesso
a erva fresca, e n3o estio fechadas em es-
tabulos com alimentacio Abase deracdes»,
diz Paula Gomes, diretora de marketing
da empresa. Condicoes parecidas, apenas
na Nova Zelandia ou na Irlanda, garante.
A tendéncia do bem-estar animal veio pa-
ra ficar. Os ganhos sfo quantificados e os
consumidores pedem este tipo de produ-
tos diferenciadores. «Sabemos que o mer-
cado é regido por tendéncias, mas também
sabemos que umas tendéncias sio substitu-
idas ao passo que outras mantém-se», diz
Paula Gomes. «Acredito que esta seja uma
tendéncia que se mantera. De facto, esta-
mos todos mais atentos, e a0 mesmo tempo
educados, para o significado por detras do
conceito de bem-estar animal.»
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Estas cabras tém
mais espaco do
que o habitual em
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@
Em breve, produtos
como chicaro,
tremogo ou feijao

‘ poderdo ser

| adicionados

a pequenas

«bolachas»

camo estas.

Area: 7205cm2/ 43%

Tiragem: 24.000

FOTO

Cores: 4 Cores

ID: 5749233

LICIAS MAGAZINE

SERA ESTA A COMIDA DO FUTURO? 14.05.2017 IMPRENSA 11 de 16



Data: 14.05.2017

Titulo:

Pub: . .,
Didrio de¢ Nolicias

Tipo: Jornal Nacional Diario

SERA ESTA A COMIDA DO FUTURO?

noticias

magazine

Secgédo: Destaque

QuickCom

comunieagdo integrada

Area: 7205cm2/ 43%

Tiragem: 24.000

FOTO

Cores: 4 Cores

SNACKS
SIM,

MAS DOS
SAUDAVEIS
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0 INSTITUTO SUPERIOR DE AGRONOMIA DESENVOLVEU UM
SNACK A BASE DE IOGURTE. E RICO EM CALCIO, AS BACTERIAS
LACTEAS CONTRIBUEM PARA O FORTALECIMENTQ DO SISTEMA
IMUNITARIO, A AGUA DE COCO, A FARINHA DE ALFARROBA E AS
SEMENTES DE CHIA TEM GRANDE PODER ANTIOXIDANTE.

OESTUDO GLOBAL HEALTH and Ingredient
Sentiment, da Consultora Nielsen, indica
que 41% dos portugueses escolhem ingre-
dientes que lhes proporcionem novas ex-
periéneias, 25% preferem os que imitam
produtos existentes e apenas 34% admi-
tem nio comprar este tipo de artigos. Ana
Paula Barbosa, da Nielsen, confirma que
a maioria dos produtos dietéticos tém si-
do mais consumidos nos altimos anos. E
Célia Craveiro, presidente da Associacio
Portuguesa de Nutricionistas, acredita que,
nos préximos tempos, as tendéncias na ali-
mentacdo continuarioassentarnareformu-
lagdo dos produtos alimentares ao nivel da
reducdo de sal, actcar, gordura saturada e
gordurastrans (altamente processadas, que
conferem maior sabor e aumentam o prazo
devalidade,usadaspelaindustriaalimentar
no fabrico de bolos, pizas ou batatas fritas).
Apesardeaindistriaalimentarjiterinicia-
do este percurso, continua a ser indispensa-
vel uma reducio mais efetiva de produtos,
seguindo asrecomendacdes daOMS.

OInstitutoSuperiorde Agronomia(ISA),
em Lisboa, temlevadoacabovarios projetos
de investigagdo no setor agroalimentar, co-
mo a cria¢do de «snacks saudaveis». Cristi-
naPristaéainvestigadorado ISAresponsa-
velpelainiciativaque crionumaformulacio
de «snacks saudaveis» de iogurte. «Primei-
ro procedemos a otimizagdo da formula-
¢do, selecionando ingredientes saudaveis e
de cores apelativas, nomeadamente a base
de fruta e produtos lacteos. Depois proce-
demos a otimizacdo do processamento, um
passodeterminante da crocancia.»

O consumo de pequenas quantidades de
alimento, tipo snack, aolongo do dia, éuma
opcao cada vez mais comum nas refeicoes
didrias dos consumidores. «Os alimentos
com baixo teor de gorduras saturadase ali-
mentos com elevados teores em fibras e/ou

em nutrientes essenciais ao organismo po-
dem ter um impacto positivo na saiude hu-
mana, como é o caso dos novos snacks de
iogurte», diz a investigadora. Neste caso,
o iogurte é uma grande fonte de calcio e as
bactérias lacteas contribuem para o forta-
lecimento do sistema imunitario. Por outro
lado, a 4gua de coco, a farinha de alfarroba
e as sementes de chia tém um grande poder
antioxidante. «Deste modo, o consumo dos
snacksdeiogurte,juntamentecomapratica
de uma alimentagdo saudével, pode contri-
buir, por exemplo, para a prevencao de do-
encas cardiovasculares, cuja principal cau-
sasdo osincorretos habitos alimentares.»

Em breve poderemos consumir este ti-
po de pequenas refeicdes. «Esperamos que
dentro de um tempo razoavel possamos a
ver 0s nossos snacks no mercado», diz a in-
vestigadora.

Mas o desenvolvimento de produtos sau-
daveis nao se fica por aqui. A equipa do ISA
esta a trabalhar noutrasideias que «procu-
ram aliar os beneficios nutricionais a diver-
sificacdo do tipo de alimentos disponiveis,
dando-lhe um cunho diferenciador, sobre-
tudopelasmatérias-primasusadas, maiori-
tariamente portuguesas,comoochicharo,o
tremogo ou varios tipos de feijdo, e pela for-
ma como s&o produzidos, com base em fer-
mentagdesorientais. Estamosadesenvolver
autiliza¢do de subprodutose coprodutosda
industria alimentar, numa ética de econo-
miacircular, contribuindo paraaumentara
eficiéncia das empresas e diminuir a pega-
daecoldgica €, em simultineo, acrescentar
valor a produtos que tradicionalmente tém
baixo valornomercado ousio considerados
meros desperdicios.» Ouseja, atendénciae
a apeténcia dos portugueses por produtos
saudaveis e o engenho e a ciéncia de insti-
tuicoes como o ISA vao potenciar novos ti-
posdealimentos.
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Tamate e outros
alimentos de cores
vivas [como citrinos,
macds ou vinho
tinto) sda ricos em
fitonutrientes, que
ajudam a prevenir
algumas doencas.
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COMER MELHOR,
A PENSAR NA SAUDE

JA OUVIU FALAR em fitonutrientes e ali-
mentos funcionais? «S&o compostos bioa-
tivos encontradosemalgunsvegetais»,diza
nutricionista Natalia Cavaleiro Costa. «Po-
dem ajudar a prevenir algumas doencas, ja
queaumentamasdefesasdosistemaimuni-
tario, sdo antioxidantes, combatem os pro-
cessos oxidativos naturais no organismo e
sdo ferramentas na prevengao de alguns ti-
pos de cancro (do sistema digestivo, prosta-
taouaparelhorespiratdrio) assim como das
dislipidémias (aumento do colesterol e tri-
glicerideos) e doencas inflamatdrias como
artrite renrnatoide, asma ou Crohn.»

Os fitonutrientes encontram-se em va-
rios alimentos, nomeadamente os que tém
cores vivas, como tomate, morango, maca,

citrinos, uva e também vinho tinto. Nas su-
asconsultas, anutricionistaapercebe-seca-
davezmaisdaconsciénciados pacientes pa-
raaingestdodestesfitoquimicos e queoseu
consumo regular é benéfico para a saude.
«Osplanos alimentares sio tracados deum
modo personalizado, tendoem contaoobje-
tivofinal que pode ndosersempreapercade
peso, mas também o uso dos alimentos co-
mo coadjuvantes da medicacdo para o tra-
tamento de varias patologias.»

Os alimentos fermentados sdo também
considerados funcionais, ja que os proces-
sos de fermentacdo permitem obter ali-
mentos mais digeriveis e com maior valor
nutricional do que as matérias-primas com
que sdo feitos. No caso da fermentacio de

[ ]

Aingestdode
pimentos é boa

para o transito
intestinal e aumenta
o metabolismo.

leguminosas, «hd um aumento da qualida-
de das proteinas, uma reducéo do teor de
gorduras e um aumento do teor em acidos
detipo 6mega 3, um aumento do teor em vi-
taminas (nomeadamente do complexo B) e
um aumento da biodisponibilidade de fer-
ro,zincoeoutros elementos essenciais ao or-
ganismoy,dizCristina Prista, investigadora
do Instituto Supcerior dc Agronomia.

Cadavezmais,os consumidores pensam
no beneficio que determinado alimen-
to lhe trara para a saide, sobretudo para
evitar doengas e ter melhores ferramentas
paracombater determinadostiposde can-
cro. A consciéncia so agora esta a desper-
tar e vai aumentar cada vez mais, acredi-
tam os especialistas.

CADA VEZ MAIS, 0S CONSUMIDORES PORTUGUESES PENSAM NO BENEFICIO QUE DETERMINADO
ALIMENTO, NATURAL OU PREPARADO, LHE TRARA PARA A SAUDE, SOBRETUDO PARA
EVITAR DOENCAS. A CONSCIENCIA VAI AUMENTAR CADA VEZ MAIS NO FUTURO. UMA
OPORTUNIDADE PARA 0S PROFISSIONAIS DE SAUDE PODEREM ACONSELHAR 0S PACIENTES.
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0S NIVEIS DE PROTEINA RECOMENDADOS SAO DE UM GRAMA POR QUILO DE PESO, POR DIA. NUM
INDIVIDUO ADULTO QUE PESE 70 QUILOS, O MAXIMO RECOMENDADO SAO 70 GRAMAS DIARIOS.
ESTES VALORES SO DEVEM SER ULTRAPASSADOS NO CASO DE DESPORTISTAS. SE INGERIMOS
MAIS PROTEINA ALEM DA QUE 0 ORGANISMO PRECISA, COMPROMETEMOS A NOSSA SAUDE.
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0S ALIMENTOS ENRIQUECIDOS com protei-
nasinundamossupermercados. Hibebidas
com proteina para substituirem refei¢tes
através do combate dasaciedade e da pouca
gordura que tém. Na ultima edi¢do da feira
SIAL Paris, um dos mais importantes cer-
tamesdealimentagdomundiais, apresenta-
ram-seinovagQes como papas paracriancas
com proleinaextra. Umadas mais consumi-
das € a proteina whey, derivada do soro do
leite. Outrofenémeno curioso éodosqueijos
quark (apartir deleite de vaca, usados para
regimes de emagrecimento e de desportis-
tasdevidoaobaixoteordegorduraealtova-
lorproteico) oudosiogurtesproteinadosque
tém esgotado em supermercados.

«Ha4 casos em que devemos aumentar o
consumo de proteina, como nos desportis-
tas», diz a nutricionista Natdlia Cavaleiro
Costa. «Mas o que se verifica é o uso indis-
criminado da proteina no emagrecimento.
Jaingerimos proteina numa posta de peixe,
num bife, num copo de leite ou iogurte. Se
aindaingerirmos proteina em suplementos,
como a proteina whey, corremos riscos, no-
meadamenteanivel dosistemarenal.» Oex-
cesso de ureia, que se encontra na proteina,
obrigaosrinsafuncionarmaisintensamen-
te, podendo levar, alongo prazo, a hiperten-
sdo,diabetesouinflamagfocrénicadosrins.
Apesardeatendéncia crescer, convémsaber
que os niveis de proteina recomendados sdo
de um grama por quilo de peso por dia. Ora,
num individuo adulto que pese 70 quilos, o
méximo recomendado ¢ de 70 gramas dia-
rios. Estes valores s6 devem ser ultrapassa-
dos quando se trata de um desportista.

«As proteinas sio usadas para construir
ereparar o tecido muscular, aumentando o
ganhodemassamagra»,dizanutricionista.

A MODA DO CONSUMO
DE PROTEINA

Mas nem todos somos desportistas. O pra-
ticante de exercicio que vai fazer umas au-
lasde manutenco ou de zumba néo conta.

Célia Craveiro, presidente da diregio da
Associacgio Portuguesa de Nutricionistas
(APN), refor¢a que o mercado dos produ-
tos alimentares com um conteudo proteico
superior tem vindo a aumentar. £ uma das
tendéncias de mercado. «Estes produtos
podem ser uma mais-valia para individu-
os com necessidades aumentadas de prote-
ina,masparaageneralidadedapopulacioé
fundamental que a suainclusio sejaenqua-
drada numaalimentacéo saudavel e que te-
nhaem consideragio ovalorproteicoeener-
géticototal do dia alimentar do individuo.»

Mashamodas que ndo se explicam, mes-
mocomainfluéncia dasredessociais, como
é o caso da do iogurte islandés, heranca da
dieta dos vikings, que tem esgotado conse-
cutivamente nas prateleiras do supermer-
cadoLidl,queovende. «Oprodutotemmais
de 1100 anos e o seu sucesso deve-se ao ele-
vadoteor de proteinaecalcioebaixoteorde
gordura e hidratos de carbono, o que o tor-
naaltamente procurado pelos desportistas,
Jja que favorece 0 aumento da massa mus-
cular», refere fonte do departamento de co-
municacio do Lidl Portugal. A modapegou
nas redes sociais do retalhista e foram mui-
tos os consumidores «e até profissionais da
areadofitnessafalar dosbeneficios do pro-
duto nassuas paginas, o que criou um enor-
me buzz, a ponto de alguns consumidores
aproveitarem o prazo de validade alargado
paralevarem caixas de uma vez, acabando
por criar situagdes de rutura de stock.»

Para a nutricionista Natalia Cavaleiro
Costa, este tipo de produto pode ser consu-
mido de modo seguro, por ser natural e ndo
formulasindustrializadasde proteina. «Es-
tes iogurtes ou queijos podem ser usados
num pequeno-almoco ou nem lanche em
substituigéo de outros lacteos que usamos
habitualmente nestas refeicdes. Mas o que
acontece muitas vezes é um excesso do con-
sumo, preterindo a ingestdo de frutas e ve-
getais numa tentativa desesperadade ema-
grecimento.»
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0 excessd de ureia,
que se encontra na
proteina, obriga os
rins a funcionar
mais intensamente,
podendo levar a
hipertensao

ou diabetes.
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