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elo Horizonte — Faca o
teste: olhe para o espe-
lho e pense quem vocé
quer ser em 2014. Que
tipo de vida quer levar? E geral-

ultimo dia de 2013, é exata-
ente agora que a palavra mu-
danca comeca a fazer sentido,
quando “tudo comeca outra vez
com outro nimero e outra von-
tade de acreditar que daqui para
adiante vai ser diferente”, como
poetizou Carlos Drummond de
Andrade. Estdo nas suas maos
as escolhas de continuar seden-
tdrio ou adotar atividades fisi-
cas; continuar ansioso ou rela-
xar diante de situacoes que ndo

estdo ao'seu alcance resolver; -

comer bem ou chutar o balde de
vez. Para dar um empurrio na
proposta que vocé tem de mu-
danca, a série Hora de mudar
trard dicas e sugestdes aqueles
que, NO ano-novo, querem uma
vida mais saudével e em harmo-
nia, em todos os sentidos.

A primeira da lista é, segundo
especialistas, a mais importan-
ter a alimentacdo. Estd nela o se-

_gredo para se ter bom humor,

concentracdo, energia e saide
para cumprir todas as outras
metas que se almejam. E, apesar
do ‘se alimentar bem’ ter se tor-
nado sinénimo de emagreci-
mento, a definicdo para uma vi-
da sauddvel vai muito além dis-

" s0. De acordo com o médico nu-
trélogo da Associagdo Brasileira

- de Nutrologia (Abran) Guilher-
.- me Giorelli, esse estilo de vida é

aquele praticado em equilibrio

~ “f{sico, mental e social”. “Estar

com saude significa contribuir

- parao bem do seu organismo e
- para a sociedade”, define.

Nesse conceito, ele aponta al-
guns alimentos que podem con-

. tribuir para essa situago positi-

va, como 0s vegetais organicos,
considerados pelo médico a

" principal fonte de satde. “En-
... tram ai brdcolis, couve e espina-

fre. Sdo também importantes os
alimentos funcionais, como o
goji berry e a chia”, comenta,
acrescentando que o primordial

. de umavida sauddvel sdo as vita-

minas e os minerais, que tém
grande valor nutricional para o

_ individuo. “F ideal haver uma ali-

mentacio equilibrada. Ndo se
trata de colocar alimentos sau-
ddveis no meio de um prato cheio

’ . de frituras”, alerta.
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De acordo com a nutricionis-
ta/clinica e esportiva Carmen Zi-
ta Pinto Coelho, mestranda em
bioquimica e imunologia pela
Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG), uma rotina com
elementos sauddveis no prato
tem como palavra-chave a mo-
deracdo. “E uma vida em que se
sabe moderar. Na qual se prati-
ca exercicios fisicos e se adota
uma alimentagio sauddvel, com
pequenas ‘escapadinhas’ inevi-
tdveis, como em festas; pratica-

. se repouso mental por meio de

passeios, arte, meditacdo e lei-
tura; e previne-se ou mantém-
se sob controle alguma doenga
instalada.”

Para chegar a esse patamar,

[N

. falando em nutricdo, Zita indica

. quantidades e variedades de ve-
.- getais, “pois sdo ricos em fibras,
, vitaminas, sais minerais e fito-

quimicos”. Segundo ela, peixe
ou aves sem pele sdo 6tima fon-
te/de proteina. Na lista de bons

alimentos, entram ainda leites e
iogurtes desnatados, conside-
rando que a pessoa ndo tenha
intolerancia a lactose; graos e

pées integrais; e arroz e feijdo,

“pois suas fibras ndo sé ajudam
o funcionamento intestinal co-
mo sdo processadas pela micro-
biota, gerando substancias an-
ticancerigenas”. As “gorduras
boas” devem vir do azeite de
oliva, do 6leo de canola e de
oleaginosas. Sempre, claro, com
moderagao. '

Na opinido do nutricionista
Guilherme Marques, € preciso
ter cuidado com a expectativa
criada com a reeducacio ali-
mentar ou com a dieta. “O au-
mento da preocupacao estética
nos lltimos anos trouxe uma
pressdo da sociedade, que pas-
sou a determinarpadrdes de
beleza estabelecidos. A pessoa
que deseja obter sucesso numa
mudanca de hdbitos alimenta-
res deve valorizar cada esforgo e
conquista, tentando a0 méaximo
ndo se ver por meio da expecta-
tiva do outro, e sim de suas pré-
prias possibilidades.”

Comece

Na teoria, estd tudo petfeito,
mas, na pratica, uma mudanca
nos hébitos alimentares pode
ser bastante dificil para muita
gente. Para quem ndo gosta de
verduras, o ideal é comecar co-
mo se fosse uma crianga. “Colo-
que no prato e insista consigo
mesmo. Melhor dar as garfadas
com os alimentos quentes, pois
eles esconderao um pouco o sa-
bor”, ensina Carmen Zita.
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Brécolis, couve, espinafre; alimentos
funcionais como o goji berry,
sementes de chia, farelos de linhaca e
quinoa; variedade de vegetais, peixe
ou aves sem pele; arroz e paes
integrais, azeite de oliva, oleo de
canola e frutas oleaginosas.

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

Mudanga
de hdbitos

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

Giorelli lembra que as sala-
das envolvem diversos alimen-
tos, portanto, € importante des-
cobrir, experimentar. “E impor-
tante estar disposto a provar o
novo. Nesse periodo 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
naboca’, avisa.

Passar a consumir o que os es-
pecialistas indicam é o que se
chama de reeducacio alimentar,
que “consiste no estabelecimen-
to de novos habitos alimentares”,

#

define o nutricionista Guilherme
Marques. E a formulagdo desse
novo padrao deve obedecer a al-
guns principios, como rotina e
histéricos alimentar e clinico.
“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 tedricos e préticos
se torna essencial, principalmen-
te na manutencdo da saide e da

qualidade de vida.”

LEIA AMANHA:
Dé um basta ao sedentarismo

Alimente (bem)
sua mdquina

Marcos Michelin/EM/DA Press

Comade trés em trés horas

Uma das dicas para se reedu-
car na alimentacdo é ndo passar
de trés horas sem comer. “A ali-
mentagdo em curtos perfodos
de tempo é sempre recomenda-
da. O que deve ser observadaéa
qualidade do que vocé vai inge-
rir. O corpo humano é uma ma-
quina complexa e, como tal,
precisa de manutencdo e ener-
gia. Ao se alimentar de duas em
duas horas, ou de trés em trés,
fazemos com que a mdquina
funcione de maneira mais ace-
lerada para que os substratos
possam ser quebrados e usados
como energia, na manutencéo
da temperatura corporal, na
sintese de proteinas, 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-
¢do equilibrada e fracionada é
extremamente necessaria’, ex-
plica Marques.

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

Para quem quer entrar em um
regime, Giorelli diz que o mais im-
portante é entender os objetivos
damedida. “Uma perdade 3% a5
% no peso tem impacto direto na
diminui¢do de doengas como dia-
betes, hipertensao e cancer. A tini-
camaneira de sair de um regime e
entrar num estilo de vida saudével
é descobrindo novos prazeres ali-
mentares e a atividade fisica’, diz.
Para isso, o nutrélogo indica ex-
plorar novos lugares, alimentos e
esportes. “Encontre aquele que se
adapta a sua vida. Mudancas
agressivas tendem ao abandono.
Orelacionamento com a vida sau-
dével deve ser de amor, ndo pode
ser de paixdo. Deve haver, como
na paixao, pequenas demonstra-
¢oes didrias de afeto com o seu or-
ganismo’, orienta.

“Quem realmente estd disposto
auma mudanga no estilo de vida,
principalmente no alimentar, deve
estar disposto a passar por uma
bateria de exames endocrinolégi- *
cos, cardiolégicos e bioquimicos;
fazer uma avaliacdo postural e fun-
cional com um fisioterapeuta;
além de ser orientado por um edu-
cador fisico para a pratica dos exer-
cicios e por um nutricionista ou
nutrélogo que véo elaborar um
programa alimentar vidvel para a
rotina daquela pessoa, de forma
que ela ndo passe fome”, acrescen-
taCarmen Zita. “E, claro, um psico-
logo, caso tenha muita dificuldade *
emocional em aceitar mudancas’,
completa a profissional. (LE)



