o wverfo algumas pessoas
podem se sentir indispostas
para comer, devido &

além disso  jejum
omissdio do café da
manha, Ingestdo de alimentos
hipercaloricos e com um acentuado
teor de gordura, & a falta de
hidratacie duranke o dia podem
contribuir para o desenvalvimenta de
algumas patologlas gque acabam
estragando a diversdo nessa época
do ani,

Com o calor ha wuma
diminuigio do metabolisma hasal,
que aliada a adogao de padries
alimentares inadequados, pode
predispor os individuos a diversos
perigos, entre eles o ganho de peso.
Ainda hd o perigo das dietas
mllagrosas, que prometem
resultados quase imedlatos, mas na
verdade, nao fornecem quantidades
adeguadas de calorias, vitaminas e
5ais minerais, podendo causar
deficidneias nutricienais. A
reeducacio alimentar pelo contrario
permite gue a pessoa alimenbe-se

N

temperatura,
pralongado,

ALIMENTACAO
NO VERAO

0 verdo chegou, ah! O verdo! Férias, viagens, praia, corpos
sarados, festas... E o cuidado com a alimentacio é fundamental
para garantir uma boa diversio e um desempenho fisico

satisfatorio.

bem durante todo o ano, mantendo
um peso saudavel e o plgue no verdo.
Mos dias quentes, devido & maior
perda de Agua e sals minerais pelo
aumento da temperatura corporal e 3
transpiracac excessiva, € preclso
fazrer algumas adaptactes nos
hébitos alimentares. Aumente, a
ingestéo de liquidos durante todo o
dia, O ideal & ndo esperar que & sede
apareca, jd que essa sensacaa & sinal
de desidratacdn. Criancas e |dosos
merecem cuidado especial. Ofereca
dgua em pequencs volumes, fresca,
em uma  temperatura  agradavel,
MEesmo que & crianca ndo peca.
Preflra sucos maturais no lugar de
refrigerantes.

O verfo é uma época muito
agradavel para consumg de frutas e
wvegetals, ricos em wvitaminas,
minerais e fibras. A ingestdo de sal,
principalmente no werao, deve ser
bem controlada para evitar retencio
hidrica, Além de complicacies renais
efou cardiovasculares, Prefira carnes
Magras comao aves, pelxes e core de
carnes wvermelhas sem gorduras.
Quanto & forma de preparo, varie
antre cozidos, grelhados e assados,
deivando de lado as frituras que nao
combinam com o clima quente do
verdo, além de serem extremamente
caldricas,

Fast foods, guloseimas e massas,
devem ser evitados, sendo seu
consumo restrito & ndo mais (U uima
vez por semana. Se desejar perder
peso, busque wuma reeducacio
alimentar em wvez de uma dieta
rdpida. Educar-se leva a uma
mudanga efetiva de habitos gue
pRSSAM & Ser mais saudaveis a
duradouras. Uma vida divertida &
muito mals sauddvel, entdo ndo deixe
que nada estrague a sua diversdol
Frocure hoje mesmo uma
nutricionista e curta o verdo,

Paula Rosa, nutricionista
Graduada am nutricho palo

Centro Universitirio Sio Camile-ES
Pas Graduada em Obesidade 2 Ema-
grecimento pala Univer, Gama Filho

“Fude & perimdidhe, mas pevn fedo § aparfung,
Tuu'nipll.rml'l'ld‘ul. e N ko sdifcs ™ [ e 1601y




