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Horarios irregulares, rotinas
desgastantes e falta de tempo para
comer é adesculpa de grande parte
da populacdo para justificar a
presenga quase cativa nos fast-
foods por ai. O consumo de
comidas rapidas cresce notoria-
mente a cada dia, tanto para os
adultos, quanto para as criancas,
gque também trataram de se
enquadrar nessa rotina diariamente
corrida. “O tempo vai passando
nesse ritmo e a disposi¢cdo so6
diminui”, explica a nutricionista
Tatiana Guidotti (CRN 310755).

Pular refeicdes ou substitui-las
por fast-foods, na maioria das
vezes mata a fome, mas néo
proporciona nem parte dos
nutrientes necessarios. Dai a
davida constante daqueles que
guerem se alimentar corretamente:
como conciliar boa alimentagao,
tempo e trabalho numa rotina
empresarial? “Para uma dieta
saudavel, com energia distribuida,
sem aumento de peso, € preciso
evitar 'beliscar' ao longo do dia e
estabelecer horarios fixos para seis
refeicdes: desjejum, lanche da
manha, almoco, lanche da tarde,
jantar e ceia”, acrescenta Dra.
Tatiana.

“Entende-se por uma alimen-
tacdo saudavel, uma refeicédo
balanceada, na qual respeitam-se
horarios, fracionamento, com
guantidades corretas de cada
grupo alimentar, adequada a idade,
sexo, ao trabalho, tipo de atividade
fisica que se pratica e condicdes
patolégicas que acometem cada
pessoa, 0 que muitas vezes implica
em algumas restricbes ou
suplementacdo” completa Dra

NUTRICAO

Daniela Sibila (CRM 71371), mé-
dicaendocrinologista.

Cada um possui uma
especificidade, portanto, nada de
seguir “dietas da lua cheia” ou
coisa parecida, como explica Dra.
Daniela, “deve-se evitar recorrer as
tais dietas da 'moda', que
costumam ser muito restritivas e
nem sempre sdo balanceadas e
adequadas a qualquer individuo,
podendo acarretar inclusive
prejuizos futuros.”

“Mantendo-se uma boa
alimentacdo conseguimos tanto
prevenir o aparecimento de
doencas como cooperar para O
restabelecimento da saude”,
complementa Dra. Daniela.

Boa alimentacao:
VOCE merece esse culdado

E seguindo as dicas da nutricionista, ao
planejar o cardapio lembre-se que uma
refei¢do principal deve conter uma hortalica
crua: verduras de folhas como alface, rucula,
agriao, tomate etc; uma hortalica cozida:
cenoura, chuchu, beterraba, espinafre,
acelga etc; um cereal: arroz, massa, batata
etc; uma leguminosa: feijao, ervilha, grdo de
bico,soja etc; uma carne: ave, peixe, carne,

etc; uma fruta: maca, banana, péra etc.
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Siga o exemplo:

Café da manha: Um iogurte, pdo integral com linhaca e
queijo branco, mamao com aveia e duas unidades de
castanha do Para.

Lanche da manha: uma magcé ou alguma outra fruta.

Almoco: salada - rlcula, agrido, tomate, temperados
com azeite; arroz integral, feijéo, peito de frango
grelhado, brécolis e cenouras cozidas; abacaxi de
sobremesa.

Lanche da tarde: um copo de leite de soja batido com
frutas.

Jantar: salada — berinjela temperada com azeite;
sardinha ou atum ao forno com pimentdes e cebola,
chicéria refogada e salada de frutas.

Ceia: cha de ervas. /

Cereais: arroz branco, massas

sardinha, peru

Oleos: canola e azeite de oliva extra virgem

Frutas: frescas, secas com moderagao

Vegetais: folhosos verde escuro, cozidos, frescos e em refogados
Graos e cereais: dar preferéncia aos integrais

Sucos: dar preferéncia aos naturais
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X Alimentos que devem ser evitados:

Laticinios: leite integral, nata, manteiga, creme de leite.

Carnes: gordas, linglicas, salames, salsichdo, embutidos, presunto gordo
Oleos: maionese, banha, gordura vegetal hidrogenada, gordura de coco e
frituras em geral

Preparacdes: a base de farinha de trigo, a milanesa, fuba e maisena
Molhos: a base de queijos amarelos, com gordura ou feitos com éleo
Caldos concentrados: caldo de galinha, de carne e sal em excesso
Pées: doces, preparados com farinha branca

Bebidas: refrigerantes, bebidas alcodlicas, sucos em po (artificiais)

Temperos: maionese, ketchup e mostarda em excesso.

/Alimentos recomendados:

Laticinios: iogurtes, queijos brancos, requeijao light, cream cheese light, ricota,
cottage, queijos brancos temperados.
Carnes: magras, aves (sem pele), peixes, ovos com moderagédo, atum,

Paes: preferir integrais, centeio, aveia, linhaca, com 6mega ou com sementes
Bebidas: dgua de coco com moderacéo, agua com liméo, sucos, chas de ervas
Doces: gelatinas, tortas lights, sorvete frozen light, barras de cereais

Frutas secas: ameixa preta, damasco, nozes e améndoas

Biscoito: sempre integrais
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