PROGRAMA o

VOCE

Cada vez melhor.

A saude esta diretamente relacionada ao
estilo de vida das pessoas. E possivel evitar
doencgas apenas adotando habitos sauda-
veis. Veja, a seguir, algumas dicas para man-

ter o seu peso saudavel.

O que uma alimentacao saudavel deve ter?

Sabor: ndo é verdade que a alimentagao sau-
davel ndo tem sabor. Abuse de ervas frescas
€ especiarias.

Variedade: a alimentacdo saudavel fornece
diferentes nutrientes. Nao ha um unico alimen-
to que fornega todos os nutrientes necessarios.

Cor: quanto mais colorida, mais rica em vita-
minas e minerais.

Harmonia: € o equilibrio entre a quantidade
€ a qualidade dos alimentos.

Seguranca: atencdo a origem dos alimentos
e ao seu estado de conservacao para evitar
contaminacéo.

Siga a piramide alimentar que indica a
quantidade recomendada para 0 consumo
diario. Veja:

Graos: consuma no minimo seis porgoes de
alimentos deste grupo por dia e dé preferén-
cia as versodes integrais, que sdo mais ricas
em fibras. Sdo alimentos desse grupo: pao,
macarrao, arroz, cereal matinal, batata, man-
dioca, aveia etc.

Vegetais: consuma trés porcdes deste gru-
po por dia. Eles sdo ricos em vitaminas e fi-
bras e possuem baixo teor calorico. Dé pre-
feréncia aos verdes escuros, como brocolis
e espinafre, e aos alaranjados, como cenou-
ra e abobora.

Frutas: consuma trés porcdes deste grupo
por dia. As frutas séo ricas em fibras e vita-
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minas. Dé preferéncia as frutas secas e fique
atento aos sucos que podem conter muito
acucar e perder nutrientes.

Leite e derivados: consuma trés porcdes des-
te grupo por dia e dé preferéncia as versdes
com menos gordura, como os desnatados.

Carnes e outras proteinas: escolha as car-
nes mais magras e dé preferéncia as bran-
cas. Asse, cozinhe ou grelhe. Consuma uma
porcao de carne € uma de leguminosa/olea-
ginosa por dia.

Oleos e outras gorduras: gorduras sdo fon-
tes de energia, porém uma alimentacao sem
gorduras ndo é correta, pois elas auxiliam
a producao de hormédnios. Além disso, dao
sabor e textura aos alimentos. Prefira os 6le-
0s vegetais e limite o consumo de manteiga,
margarina e banha.

Qual a importancia do café da manha?

O café da manha deve fornecer nutrientes
essenciais para o organismo funcionar du-
rante o dia. O habito de ndo tomar café da
manha diminui o rendimento fisico e mental.

O que o jejum faz em nosso organismo?

Periodos prolongados de jejum podem tra-
zer prejuizos a saude, tais como: reducédo no
gasto metabdlico e queda no sistema imuno-
l6gico, na disposicdo, na memoaria, na capa-
cidade de aprendizado etc.

Além disso, pode ocorrer perda do tecido
magro (musculo) e o apetite na refeicdo se-
guinte sera maior. O jejum também pode cau-
sar infecgdes, gastrite e mau funcionamento
do intestino.

O ideal é fracionar as refeigcdes, sem ficar
mais de quatro horas em jejum. Esse com-
portamento leva o individuo a fazer um nume-
ro maior de refeicbes, em volumes menores.
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Por que a preocupacao
com o sedentarismo?

O sedentarismo € um comportamento tipico da
vida moderna, que incorporou habitos como o
consumo de fast food e o uso prolongado de
computador, televisdo, videogame etc.

Com isso, o ser humano se acomoda e se
adapta cada vez mais a lei do menor esfor-
¢o, substituindo as atividades fisicas que le-
vam a um maior gasto energético. Este com-
portamento é considerado um grande fator
de risco a saude, por ser a principal causa
do aumento da incidéncia de varias doencas
psiquicas, fisicas ou até mesmo intelectuais.

A falta de exercicios contribui para o aumen-
to do estresse, atrofia dos musculos, perda
da flexibilidade articular, hipertensao arterial,
diabetes, obesidade, ansiedade, entre ou-
tras doencas.

Quais sao os beneficios
da atividade fisica?

Beneficios fisicos: diminuicdo da presséao
arterial, controle do peso corporal, além da
melhora na mobilidade articular, no perfil de
lipideos, na resisténcia fisica, na forca mus-
cular e na resisténcia a insulina e o aumento
da densidade 6ssea.

Beneficios psicolégicos: aumento da auto-
estima, diminuicdo dos sintomas de ansie-
dade e depressdo, estimulo a autonomia,
reducdo do isolamento social, bem como o
aumento do bem-estar, da auto-imagem e
alivio do estresse.

O que é preciso fazer para
melhorar e manter a saude?

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) re-
comenda a pratica de exercicios fisicos por
pelo menos 150 minutos por semana, ou
seja, no minimo 30 minutos ao dia.

Por falta de tempo, muitas pessoas procuram
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suprir a auséncia de exercicios durante a se-
mana, praticando essa atividade em apenas
um dia ou durante o final de semana. Sao os
chamados “atletas de fim-de-semana”.

Quando falamos que a OMS recomenda 150
minutos semanais de exercicios fisicos, te-
mos que lembrar que o mais importante além
de cumprir esse tempo, € fraciona-lo duran-
te toda a semana. E importante reservar um
periodo para se dedicar a um exercicio, pelo
menos trés vezes na semana.

Também podemos incluir algumas ativida-
des em nossa rotina diaria. Exemplo: em vez
de utilizar o elevador, descer ou subir pelas
escadas; estacionar o carro mais longe do
que de costume e fazer uma pequena cami-
nhada; dar uma volta no quarteirdo no hora-
rio de almog¢o ou sair para dar uma volta com
seu animal de estimacao no final da tarde.

Nao importa o exercicio escolhido: é impres-
cindivel realizar 30 minutos de atividades fi-
sicas ao dia.

Como se manter fisicamente ativo?

A atividade fisica pode ser feita em muitos lu-
gares e nao requer necessariamente equipa-
mentos especificos. Caminhar € uma das ati-
vidades fisicas mais praticas e recomendadas.
Também é possivel utilizar a infraestrutura da
cidade, como parques, lagos, pistas de cami-
nhada e de corrida, ciclovias e quadras.

Estas atividades podem ser incorporadas na
rotina diaria, no trabalho, na escola ou em
casa. Habitos simples como subir escadas,
andar de bicicleta e descer do 6nibus dois
pontos antes e fazer o resto do percurso ca-
minhando sao atividades que podem fazer
parte do dia-a-dia e, desta forma, o indivi-
duo estara acumulando os 30 minutos de
atividade fisica.



