Novo ano e uma NovVa
alimentacac

S6 a alimentacdo é o suficiente? Algumas veze
suplementacado é necessaria. Serd que é o0 seu ¢
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ALIMENTAGAO &
SUPLEMENTACAO

Todo mundo quer comecar 0 ano mais
leve e melhorando a qualidade do que
ingere, certo?

Aposto que vocé fez alguma promessa ou
manifestou intencdo nesse sentido, mesmo que
ndo tenha revelado a ninguém.

Sabemos que uma boa alimentacdo é um dos
pilares para uma boa qualidade de vida, com
longevidade e imunidade em dia.

Uma dieta equilibrada pode atender a todas as
necessidades de satuide?

A suplementacdo pode ser fundamental em
alguns casos.

Qual o papel da suplementacdo alimentar para
esportistas, individuos com algum tipo de
deficiéncia, queda na absorcdo de nutrientes por

idade ou dietas vegetarianas e veganas?

Que tal nos alimentarmos de informacdes e
diferenciarmos a dieta equilibrada da
suplementacdo, extraindo o melhor possivel do
que colocamos em nosso prato?

Distin¢des basicas entre alimentacdo
saudavel e suplementacdo

Precisamos esclarecer brevemente o que se
entende por esses termos. Quanto ao primeiro,
podemos dizer que todos buscam. O segundo
costuma vir em casos especificos.

0 que é alimentacdo saudavel?
A dieta sauddvel consiste em preferir alimentos
com baixo teor de sddio, gorduras e acucar.
Sabe aquele prato colorido, cheio de verduras,
legumes, fibras e proteinas, fugindo de frituras e
comida ultraprocessada?
Entdo, essa € a receita.

0 que é suplementacao?

Aqui, ja estamos falando de uma pratica que visa
ir além do que a alimentacdo ndo consegue
suprir.

Tudo para compensar deficiéncias/necessidades
especificas na dieta regular, como vitaminas e
minerais.

Os mais comuns sdo apresentados em forma de
aminodacidos, proteinas, carboidratos e fibras.

Complementos

0 que sdo complementos alimentares?

Atuam exatamente para turbinar a refeicdo
diante da falta de um nutriente pontual.

Por que
suplementos?

podemos precisar de

Existe um mito de que apenas atletas necessitam
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e fazem suplementacdo. Entretanto, o0s
suplementos cumprem seu papel em variadas
finalidades, desde caréncias nutricionais,
deficiéncia de metabolizacdo alimentar por
idade ou outros fatores e dietas restritivas.

Beneficios e maleficios da suplementagdo
Utilizar os suplementos pode ser uma maneira
mais rdpida e eficiente para atingir o indice
nutricional adequado ao funcionamento
balanceado do organismo.

Seja por alguma deficiéncia vitaminica
especifica ou ndo. Diante da rotina com muitas
demandas, pode ser a alternativa que ndo nos
deixa descuidar da alimentacdo rica e completa.

Por outro lado, suplementar sem orientacao
médica e conhecimento pode ser perigoso e
apresentar riscos semelhantes aos da
automedicacdo.

Além de obter resultados insatisfatdrios, existe a
possibilidade de prejuizo a saude. Sobretudo
para as criangas, que consomem complementos
alimentares regularmente por conta de sua fase
de desenvolvimento.

Portanto, em todos os casos, tenha em mados
uma receita obtida a partir de uma avaliacdo
nutricional profissional.

N&o vale seguir o mesmo modelo da vizinha ou
do marido. Cada organismo é unico, e assim
as suas particularidades.

Déficits/eventos recorrentes que pedem

suplementacao

e Pessoas na faixa etdria 65+ para diminuir
propensdo a quedas e fraturas: calcio e
vitamina D

* Anemia

* Gestantes: suplementacdo de ferro

* Inten¢do de engravidar: dcido félico na dieta
didria - obtido por meio de suplementos ou
complementos (exemplo da farinha de trigo
enriquecida)

e Hormonal: necessita reequilibrar  as
principais taxas de  hormonios e
neurotransmissores

e Doenca hepdtica, intestinal, no pancreas ou
vesicula, diarreia cronica, alergias e/ou
intolerancias alimentares - dietas restritivas:
dificuldade na absorcao de nutrientes

e Condicdo momentdnea que interfira na
digestdio e metabolizacdo regular de
nutrientes, como cirurgia no aparelho
digestivo

* Baixo aporte de calorias

¢ \eganismo ou vegetarianismo

Suplementagao: para quem?

Apenas quem treina necessita de suplementos?
NAO.

Ha casos bem especificos, conforme apontado
mais acima.

Principais tipos de suplementos utilizados
Vamos conhecer os mais comuns e suas
finalidades?
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Aqueles que possuem livre indicacao

Probiéticos j& ouviu falar em bactérias do bem? Séo eles!
Sua principal fun¢do: regulacao da flora intestinal e sistema de defesa do organismo;

Quem frequenta academia

Basicamente, os objetivos giram em torno de suplementacdo com proteicos (desenvolvimento de
massa muscular), termogénicos - emagrecimento por meio da aceleracdo do metabolismo e os
hipercaléricos, para fins de ganho de peso.

Abaixo, 0s mais consumidos:

e Whey Protein - a popular proteina isolada do leite é a queridinha entre os frequentadores de
academia. Também fornece aminodcidos essenciais para o ganho muscular e sua manutengao apés
0 esforco fisico.

N&o consuma caso esteja ou seja uma pessoa sedentaria, pois provocara um aporte de substancias que

nao cumprirdo a sua funcdo. Isso causara sobrecarga a 6rgaos como rins e figado;

e C(reatina - promove ganho de poténcia durante o momento de atividade fisica intensa e
prolongadamente, por meio de energia muscular;

e Maltodextrina - combustivel fundamental para a reserva de glicogénio = disposicao, construcao e
recuperagao muscular;

e BCAA- outro que costuma fazer parte do combo academia é composto por 3 aminoécidos-chave na
metabolizacdo de proteinas e crescimento muscular.

Suplementacdo x esteroides
Jamais os confunda!

De fato, os suplementos podem proporcionar ganho muscular. Mas as semelhangas param por ai, uma
vez que sdo compostos sintetizados a partir de alimentos e geram uma constru¢dgo muscular de
maneira sustentdvel para os praticantes de atividade fisica intensa.
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Ja os esteroides, baseados em horménios, sao
apresentados na forma injetdvel ou em
capsulas e prometem turbinar o "shape" em
um curtissimo periodo de tempo.

Claro que isso ndo vem de graca. Sao muitos os
efeitos colaterais, como figado desregulado,
queda capilar, pressao arterial elevada e
severos prejuizos a saude.

Seu abuso pode resultar em cirrose hepética e
doencas do sistema cardiovascular. Em casos
especificos, como producdo precdria de
testosterona, pode ser receitado como
tratamento médico.

Vegetarianos e veganos

Uma dieta vegetariana ou vegana pode ser
bastante completa. A depender das escolhas
didrias - lentilha e feijao (ferro), ervilha ou
grao-de-bico (cdlcio) sao todos ricos em
proteinas - pouca compensacdo proteica
precisard ser feita, se atingidas as dosagens
ideais para cada organismo.

A vitamina B12, pelo simples fato de ndo ser
encontrada em qualquer vegetal, pode ser
uma boa pedida para este modelo de
alimentacao/estilo de vida.

Sobretudo para veganos que eliminaram
também qualquer alimento de procedéncia
animal, como queijos, mel e ovos. Acrescente
também suplementacio com Omega 3.

Aqui, como em todas as outras situacdes,
também é importante aquela consulta
providencial com exames laboratoriais e
andlise nutricional.

Idosos

A meta é uma suplementacdo antioxidante,
isto €, retardar os efeitos do envelhecimento e
suas limitacdes, sempre com

acompanhamento profissional.

Por exemplo:

e Omega 3 - muito comum em formato de
capsulas, essa substancia - ndo produzida por
nosso sistema - também é encontrada no
6leo de peixe/salmao.

Combate processos inflamatérios e deixa

cérebro e coracdo em dia;

e Vitamina D - um banho de sol de 15 minutos
por dia faria o trabalho. Contudo, a sua
frequente caréncia fez aumentar o uso do
suplemento pelas pessoas.

Sendo um dos micronutrientes imprescindiveis

a sobrevivéncia, obtém-se fortalecimento de

0ss0s e musculos;

e Complexos multivitaminicos voltados para a
faixa etdria, contendo os minerais zinco,
cdlcio e a vitamina C para a imunidade, entre
outros.

Ajuste sua alimentacdo e faca uma
suplementacdo saudavel >>
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Dieta funcional

Muitos compostos citados acima podem ser obtidos diretamente do seu prato didrio:

e Ferro - seu aliado mais importante contra a anemia, é presenca constante na dieta infantil, mas
também de adultos de todas as idades.

Escolha figado e coragao bovinos, além de feijao preto, espinafre, brécolis, mariscos e cacau em po;

e Colageno - alho, frango, castanhas, linhaca, quinoa, claras de ovos, folhas como couve, agrido,
espinafre, escarola e outras de tom verde escuro auxiliam na manutencdo da firmeza da pele e maciez
dos cabelos;

e (Célcio - cuida dos ossos, dentes e facilita a contracdo dos musculos. A combinacao de alimentos como
leite e seus derivados, soja, linhaca e grao-de-bico com a cafeina (chas) e ferro (vegetais escuros) pode
intensificar a absorcdo deste essencial mineral;

e Creatina - além da forma sintética descrita mais acima, podemos turbinar o seu treino consumindo
regularmente proteinas de origem animal como peixes, frango, carne bovina, ovos e leite;

e Melatonina - recentemente foi uma febre na drea de suplementos por combater a insonia. Apesar
deste hormonio ser fabricado internamente por cada um de nés, leite, aveia, kiwi, abacaxi,
grao-de-bico e cereja sao boas fontes adicionais.

Agora que j& sabemos suplementar com propriedade, temos mais instrumentos para optar por diferentes
dietas e fazer as devidas compensacdes.

Suplementar até mesmo no trabalho, montando
uma rotina para otimizar o tempo, ainda que em
regime Home Office.

E também trocar 'receitas’ com os colegas, por
que ndo? Desde que confirmadas pela
nutricionista ou endocrinologista.

Alimentar-se é uma arte. Preparar a alquimia
exata para cada necessidade, visando sempre a
boa saude, é uma meta para todos.

Vamos aproveitar os avan¢os da medicina. Com
conhecimento e sem aventuras.

Nao faca experiéncias com o seu corpo, seja
consciente e busque o equilibrio nutricional!
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*ESTE TRABALHO E EDUCATIVO E NAO SUBSTITUI AS ORIENTACOES E RECOMENDACOES MEDIC!/




