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Alimente (bem) 
sua máquina 

Coma de três em três horas 

UCIANE EVANS 

elo Horizonte — Faça o 
teste: olhe para o espe- 
lho e pense quem você 
quer ser em 2014. Que 

ti o de vida quer levar? É geral- 
ente no fim do ano que as pes- 

s as fazem um balanço e pen- 
s In nas novas possibilidades 

ie têm pela frente. Como hoje 
último dia de 2013, é exata- 

ente agora que`a palavra mu- 
d nça começa a fazer sentido, 
q ando "tudo começa outra vez 
c m outro número e outra von-
tade de acreditar que daqui para 
a iante vai ser diferente", como 
pôetizou Carlos Drummond de 
Andrade. Estão nas suas mãos 
a  '  escolhas de continuar seden- 
t 'rio ou adotar atividades físi 
c s; continuar ansioso ou rela 
x r diante de situações que não 

tão ao seu alcance resolver; 
c  i  mer bem ou chutar o balde de 

z. Para dar um empurrão na 
p oposta que você tem de mu- 
d nça, a série Hora de mudar 
trs rá dicas e sugestões àqueles 
q e, no ano-novo, querem uma 
vi a mais saudável e em harmo-
nia, em todos os sentidos. 

A primeira da lista é, segundo 
especialistas, a mais importan- 
te a alimentação. Está nela o se- 
gredo para se ter bom humor, 
concentração, energia e saúde 
para cumprir todas as outras 

tas que se almejam. E, apesar 
d  rn  'se alimentar bem' ter se tor- 
n rdo sinônimo de emagreci- 

nto, a definição para uma vi- 
d saudável vai muito além dis- 
s  e  De acordo com o médico nu- 
tr ílogo da Associação Brasileira 
d Nutrologia (Abran) Guilher- 

Giorelli, esse estilo de vida é 
uele praticado em equilíbrio 
sico, mental e social". "Estar 

c m saúde significa contribuir 
pára o bem do seu organismo e 
p a a sociedade", define. 

Nesse conceito, ele aponta al-
g ns alimentos que podem con-
tr buir para essa situação positi- 

como os vegetais orgânicos, 
c nsiderados pelo médico a 
p incipal fonte de saúde. "En-
tr aí brócolis, couve e espina-
fre. São também importantes os 
alimentos funcionais, como o 
gc1ji berry e a chia", comenta, 
a I rescentando que o primordial 
d uma vida saudável são as vita- 
minas e os minerais, que têm 
gande valor nutricional para o rk 
in ivíduo. "É ideal haver uma ali- 
mentação equilibrada. Não se 
tr ta de colocar alimentos sau- 
d veis no meio de um prato cheio 
d frituras", alerta. 

De acordo com a nutricionis-
ta clínica e esportiva Carmen Zi-
ta Pinto Coelho, mestranda em 
bioquímica e imunologia pela 

iversidade Federal de Minas 
rais (UFMG), uma rotina com 

el mentos saudáveis no prato 
te como palavra-chave a mo-
d ração. "E uma vida em que se 
sabe moderar. Na qual se prati-
ca exercícios físicos e se adota 
uma alimentação saudável, com 
p quenas 'escapadinhas' inevi- 
tá eis, como em festas; pratica-
s repouso mental por meio de 
p sseios, arte, meditação e lei- 
tura; e previne-se ou mantém- 
s '  sob controle alguma doença il 
já instalada." 

Para chegar a esse patamar, 
f ando em nutrição, Zita indica 
q antidades e variedades de ve- 
g tais, "pois são ricos em fibras, 

,  vitaminas, sais minerais e fito-
.  químicos". Segundo ela, peixe 

mi aves sem pele são ótima fon-
te' de proteína. Na lista de bons 

alimentos, entram ainda leites e 
iogurtes desnatados, conside-
rando que a pessoa não tenha 
intolerância à lactose; grãos e 
pães integrais; e arroz e feijão, 
"pois suas fibras não só ajudam 
o funcionamento intestinal co-
mo são processadas pela micro-
biota, gerando substâncias an-
ticancerígenas". As "gorduras 
boas" devem vir do azeite de 
oliva, do óleo de canola e de 
oleaginosas. Sempre, claro, com 
moderação. 

Na opinião do nutricionista 
Guilherme Marques, é preciso 
ter cuidado com a expectativa 
criada com a reeducação ali-
mentar ou com a dieta. "O au-
mento da preocupação estética 
nos últimos anos trouxe uma 
pressão da sociedade, que pas-
sou a determinar padrões de 
beleza estabelecidos. A pessoa 
que deseja obter sucesso numa 
mudança de hábitos alimenta-
res deve valorizar cada esforço e 
conquista, tentando ao máximo 
não se ver por meio da expecta-
tiva do outro, e sim de suas pró-
prias possibilidades." 

Comece 
Na teoria, está tudo perfeito, 

mas, na prática, uma mudança 
nos hábitos alimentares pode 
ser bastante difícil para muita 
gente. Para quem não gosta de 
verduras, o ideal é começar co-
mo se fosse uma criança. "Colo-
que no prato e insista consigo 
mesmo. Melhor dar as garfadas 
com os alimentos quentes, pois 
eles esconderão um pouco o sa-
bor", ensina Carmen Zita. 

1 PONHA NO PRATO 
Brócolis, couve, espinafre; alimentos 
funcionais como o goji berry, 
sementes de chia, farelos de linhaça e 
quinoa; variedade de vegetais, peixe 
ou aves sem pele; arroz e pães 
integrais, azeite de oliva, óleo de 
canola e frutas oleaginosas. 

TIRE DELE 
Embutidos, queijos gordos, 
manteiga, frituras, refrigerantes e 
sucos em pó e artificiais, assim 
como alimentos com corantes e 
gorduras hidrogenadas. 

Giorelli lembra que as sala-
das envolvem diversos alimen-
tos, portanto, é importante des-
cobrir, experimentar. "É impor-
tante estar disposto a provar o 
novo. Nesse período de 'namo-
ro', é fundamental deixar um 
pouco de lado doces e carboi-
dratos. Alguns estudos sugerem 
que, principalmente os alimen-
tos doces, podem diminuir o 
numero de papilas gustativas 
na boca", avisa. 

Passar a consumir o que os es-
pecialistas indicam é o que se 
chama de reeducação alimentar, 
que "consiste no estabelecimen-
to de novos hábitos alimentares", 

Mudança 
de hábitos 

No fim de 2013, o contador 
Cristiano Rodrigues, 35 anos, teve 
de mudar de vida. Após fazer um 
checape de fim de ano, descobriu 
que estava com sobrepeso e seus 
exames não estavam bons. "Pesa-
va 138kg, tinha dificuldade para 
dormir, comia pizza e refrigerante 
à noite e tinha uma alimentação 
péssima. Com  os exames, procurei 
um profissional e mudei minha 
alimentação. Cortei o açúcar e re-
frigerantes, passei a comer de três 
em três horas. Em um mês, ema-
greci 3kg. Estou dormindo bem e 
bem disposto. Quero, no fim de 
2014, chegar aos 95kg." 

define o nutricionista Guilherme 
Marques. E a formulação desse 
novo padrão deve obedecer a al-
guns princípios, como rotina e 
históricos alimentar e clínico. 
"Um bom plano alimentar é 
aquele que associa a quantidade 
e, principalmente, a qualidade 
dos alimentos. Para isso, a procu-
ra de um nutricionista com bons 
fundamentos teóricos e práticos 
se torna essencial, principalmen-
te na manutenção da saúde e da 
qualidade de vida." 

LEIA AMANHÃ: 
Dê um basta ao sedentarismo 

Uma das dicas para se reedu-
car na alimentação é não passar 
de três horas sem comer. "A ali-
mentação em curtos períodos 
de tempo é sempre recomenda-
da. O que deve ser observada é a 
qualidade do que você vai inge-
rir. O corpo humano é uma má-
quina complexa e, como tal, 
precisa de manutenção e ener-
gia. Ao se alimentar de duas em 
duas horas, ou de três em três, 
fazemos com que a máquina 
funcione de maneira mais ace-
lerada para que os substratos 
possam ser quebrados e usados 
como energia, na manutenção 
da temperatura corporal, na 
síntese de proteínas, tecidos e 
outros. Com  todo esse processo, 
queimamos mais energia e pro-
vocamos o aumento do meta-
bolismo basal, ou seja, nosso 
corpo aumenta a capacidade de 
queimar gordura. Por isso, para 
qualquer objetivo, a alimenta-
ção equilibrada e fracionada é 
extremamente necessária", ex-
plica Marques. 

Nenhum dos especialistas de-
fende um radicalismo na alimen-
tação. Para o médico Guilherme 
Giorelli, contudo, algumas pes-
soas precisam cortar em definiti-
vo o álcool e outros alimentos do 
cardápio. Outros vilões, aponta-
dos por Carmen Zita, são as car-
nes vermelhas, os embutidos, os 
queijos gordos, a manteiga, as fri-
turas, os refrigerantes e os sucos 
em pó e artificiais, assim como 
alimentos com corantes e gordu-
ras hidrogenadas. 

Regime 
Para quem quer entrar em um 

regime, Giorelli diz que o mais im-
portante é entender os objetivos 
da medida. "Uma perda de 3% a 5 
% no peso tem impacto direto na 
diminuição de doenças como dia-
betes, hipertensão e câncer. A úni-
ca maneira de sair de um regime e 
entrar num estilo de vida saudável 
é descobrindo novos prazeres ali-
mentares e a atividade física", diz. 
Para isso, o nutrólogo indica ex-
plorar novos lugares, alimentos e 
esportes. "Encontre aquele.que se 
adapta à sua vida. Mudanças 
agressivas tendem ao abandono. 
O relacionamento com a vida sau-
dável deve ser de amor, não pode 
ser de paixão. Deve haver, como 
na paixão, pequenas demonstra-
ções diárias de afeto com o seu or-
ganismo", orienta. 

"Quem realmente está disposto 
a uma mudança no estilo de vida, 
principalmente no alimentar, deve 
estar disposto a passar por uma 
bateria de exames endocrinológi-
cos, cardiológicos e bioquímicos; 
fazer uma avaliação postural e fun-
cional com um fisioterapeuta; 
além de ser orientado por um edu-
cador físico para a prátic,a dos exer-
cícios e por um nutricionista ou 
nutrólogo que vão elaborar um 
programa alimentar viável para a 
rotina daquela pessoa, de forma 
que ela não passe fome", acrescen-
ta Carmen Zita. "E, claro, um psicó-
logo, caso tenha muita dificuldade 
emocional em aceitar mudanças", 
completa a profissional. (LE) 
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