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Como escolher um ovo de Pascoa mais saudavel? Ve a o que

observar no roétulo
CHOCOLATE

gl

Nem sempre 0 ovo de Pascoa mais atraente na prateleira é a melhor escolha do ponto de vista nutricional. Em
meio a versdes recheadas, drageadas e com apel o indulgente, a composi¢éo pode variar bastante —e detalhes
do rétulo, como teor de cacau, ordem dos ingredientes e tipo de gordura, ajudam a diferenciar um chocolate
de melhor qualidade de um produto mais ultraprocessado.

Essa diferenca comega a aparecer ja nalista de ingredientes, que funciona como um retrato mais fiel do
produto do que a embalagem.

Pela regra de rotulagem, os componentes sdo apr esentados em or dem decr escente de quantidade. 1sso
significa que, quando o aclcar aparece antes do cacau, €le esta presente em maior propor¢éo —um sina
menos favoravel do ponto de vista nutricional.

Para a nutricionista clinica Sabrina Theil, CEO da Clinica Doutora Fit e pos-graduada em Nutricdo
Funcional, Estética e Fitoterapia, esse € um dos pontos mais reveladores na hora da escolha.

“Mais do que olhar apenas o percentual de cacau, o consumidor precisa desenvolver umolhar critico sobre
a lista deingredientes—¢€ ali que, de fato, se revela a qualidade do produto” , afirma.

Especialistas ouvidos pelo gl listaram alguns critérios gjudam atransformar essa leitura em uma escolha
mai s consciente:

* prefira ovos com cacau entre 0s primeiros ingredientes,

* evite produtos em que 0 agUcar aparece antes do cacau;

* dé preferénciaalistas mais curtas e com ingredientes conhecidos;

* desconfie de opgdes com muitos recheios, camadas ou aditivos,

* observe os selos de alerta para alto teor de aglcar ou gordura saturada.

Mais cacau, menos agucar

O percentual de cacau € um bom indicativo de qualidade —mas ndo deve ser analisado isoladamente. Em
geral, quanto maior o teor de cacau, menor tende a ser a quantidade de aclicar e maior a presenca de
compostos bioativos, como os flavonoides, associados a beneficios cardiovascul ares.

Na prética, a diferenca entre os tipos mais comuns de chocol ate costuma ser assim:



* Chocolate ao leite (25% a 45%): mais agUcar e leite, menor concentragdo de cacau;
* Chocolate 50% a 60% : opcdo intermediaria, com reducéo gradual de agucar;
* Chocolate ?70%: maior teor de cacau, mais flavonoides e, em geral, menos agucar.

Além da porcentagem, também importa qual tipo de ingrediente de cacau esta presente:

* Massa de cacau: forma mais completa, reline gordura e solidos do cacau;
* Manteiga de cacau: parte gordurosa, com menor teor de antioxidantes,
* Cacau em p6: menos gordura e maior concentracao de compostos fendlicos.

Na hora da escolha, isso significa que, entre opgdes semelhantes, vale priorizar chocol ates com pelo menos
50% de cacau —e, se possivel, acima de 70%, desde que alista de ingredientes também seja mais simples.

O que pode estar ‘escondido’ no rotulo

Outro ponto de atencdo sdo ingredientes que passam despercebidos, mas alteram significativamente a
qualidade do produto. Diferentes formas de agclicar —como xarope de glicose, maltodextrina, agcucar
invertido e frutose— podem aparecer distribuidas nalista, dificultando a percepcéo da quantidade total.

Ja a presenca de gorduras vegetais substitutas, como gordura hidrogenada, fracionada ou 6leo de palma,
indica substituicdo da manteiga de cacau e menor qualidade nutricional.

Listas muito extensas, com aromatizantes, corantes e emulsificantes, também costumam sinalizar maior grau
de processamento.

A nutricionista Alexandra Corréa de Freitas, mestre em Ensino das Ciéncias da Sallde, ressalta que a
avaliacdo ndo deve se limitar aos ingredientes. Segundo ela, vale observar também os selos de alerta da
rotulagem frontal e a propria denominacdo do produto —ja que nem tudo que parece chocolate €, de fato,
chocolate.

Da para comer chocolate com equilibrio

A orientac8o das especialistas ndo é de restri¢ao, mas de equilibrio. O chocolate pode fazer parte da
alimentacado, inclusive na Pascoa, desde que consumido com moderacéo.

Para adultos saudaveis, uma porcéo em torno de 20 a 30 gramas por dia costuma ser adequada, especialmente
no caso de chocolates com maior teor de cacau. Quantidades maiores, mesmo nesses casos, podem levar a
excesso calorico.

Algumas estratégias gjudam a evitar exageros: dividir 0 ovo de Pascoa, separar por ¢des ao longo da
semana e evitar o consumo automatico. Também é recomendado ndo substituir refei¢cdes por chocolate e
priorizar 0 consumo como sobremesa.

Outraformade tornar 0 consumo mais equilibrado € combinar o chocolate com alimentos in natura, como
frutas, o que aumenta aingestéo de fibras. Consumir o doce apdés refeicdes principais —e ndo em jejum—
também pode gjudar a reduzir picos de glicose.

Com esses pontos em mente, € possivel fazer escolhas mais conscientes —sem abrir méo do chocolate na
data.



