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Cortar carboidratos a noite nao emagrece e
pode fazer mal a saude

Muitas pessoas acreditam que deixar de comer carboidratos a noite seja uma medida eficaz na perda
de peso. Porém, isso é um mito - restringir a dieta e nao comer determinado tipo de alimento pode fazer
mal a saude e até mesmo prejudicar a qualidade do sono, como explicou o endocrinologista Alfredo
Halpern. O que emagrece mesmo é a reducdo das calorias na dieta diaria, ndo a caracteristica dos
alimentos ou a hora que eles sao consumidos.

Além disso, ndo ha nenhuma comprovacao cientifica que o carboidrato engorda mais do que a proteina,
0 alcool ou a gordura, por exemplo. Ou seja, nao adianta cortar o carboidrato se, no lugar dele, a pessoa
consumir um prato gorduroso. Por isso, ndo importa o que ela come a noite, mas sim o que comeu ao
longo de todo o dia, seja qual alimento for - se ela comeu mais calorias do que gastou, ela ganharé peso;
se comeu menos do que gastou, conseguira emagrecer.

O endocrinologista Alfredo Halpern alertou também que pular refeigdes nao faz bem para a saude. O
ideal é comer varias vezes ao dia para evitar a fome em excesso. Além disso, o médico explicou que,
durante as refeigoes, nao é recomendavel beber muito liquido - o ideal é beber 4gua mais ou menos 1
hora antes de comer.

Além desse mito, o endocrinologista Alfredo Halpern e a pediatra Ana Escobares esclarecem outras
crencas populares. Veja abaixo:

Manga com leite da congestao? Mito.

Ao contrario do que as pessoas pensam, a juncao desses dois alimentos nao é perigosa, mas muito
saudavel. De acordo com o endocrinologista Alfredo Halpern, a ideia de que essa combinacao pode
causar congestdao surgiu na época da escraviddao, quando os senhores de engenho espalharam essa
informacao para impedir que os escravos tomassem o leite do gado e comessem as mangas do
pomar. Porém, para a pediatra Ana Escobar, o leite isolado é capaz de causar congestao em pessoas que
tém intolerancia a lactose, mas isso nao tem relagao com a manga.

Agua com acucar acalma? Verdade.

Essa combinagao pode acalmar. Como explicou o endocrinologista, o agucar puro ou dos doces contribui
para a formacgao de serotonina, substancia responsavel pela sensagao de prazer e bem-estar. Por isso,
da mesma maneira que a dgua com agucar acalma, doces como brigadeiros, sonhos, pudins também
podem causar essa Sensacao.

P6 de mariposa pode cegar? Mito.

O p6 que sai das asas de borboletas ou mariposas pode irritar os olhos, causar alergia em algumas
pessoas, mas ndo é capaz de cegar. De acordo com a pediatra Ana Escobar, é o mesmo que cogar o olho
com os dedos sujos de poeira, por exemplo, ou seja, ndo ha como cegar. Caso a pessoa entre em contato
com esse po, ela deve lavar os olhos com agua corrente e nunca esfregar ou cogar os olhos.
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Ficar no sereno da gripe? Mito.
A gripe é resultado do ataque de um virus, como ressaltou a pediatra Ana Escobar. As pessoas acham
que a gripe pode ser transmitida pelo sereno por causa da impressao do tempo frio, que pode baixar a
imunidade, mas isso nao acontece.

Ler com a luz fraca faz mal para os olhos? Mito.

Uma vez ou outra, quando a pessoa viaja e 1é num oOnibus, ou quando 1é em casa em um comodo mais
escuro, nao ha problema nenhum. De acordo com a pediatra, isso pode causar um desconforto e até
mesmo dor de cabecga porque a pessoa pode precisar forgar a vista para enxergar, mas nao chega a
causar um problema na visao.

Tomar café a noite da insonia? Verdade.

A cafeina é uma substancia estimulante e pode tirar o sono porque age no sistema nervoso central,
deixando o corpo mais acelerado. Pessoas com problemas de sono - ou até que sentem dores de cabeca
com frequéncia, tém ulceras ou historico de problemas cardiacos - ndao devem tomar nenhuma
substancia estimulante, como a cafeina.

Os alimentos que podem tirar o sono, além do café, sdao o cha preto, cha verde, guarana em p9,
chocolate, refrigerante de cola e energético. Por outro lado, paes, massas, leite, cha de ervas e mel
podem causar o efeito contrario e dar sono.

Fonte: G1
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