Calendario da Saude

Comece 0 ano com
Energia

Saiba 0s alimentos que dao
enerqgia para o seu dia-a-dia.
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ABRA O CARDAPIO E
ESCOLHA ENERGIA

Ano Novo, energia nova...certo? Certo!

Mal comegou janeiro e nada mudou? Talvez tenha mudado. Mas entdo como manter as coisas fluindo
bem? Pessoas com energia baixa tendem a ser negativas, reclamar de tudo e contribuir pouco. Nao
propdem e nem promovem mudancas positivas. Seja no trabalho, em casa e em qualquer lugar.

Muito comum, ndo? Cuidado para ndo ser ou nao se tornar assim.

Exagerou no fim de ano, ndo é?
Como encarar o inicio de ano sem parecer que esta se arrastando?

0 ambiente de trabalho fica mais convidativo e prazeroso com animo renovado e energia. Afinal, ndo foi
para isso que vocé tirou férias ou teve alguns dias de recesso? E mais: como comecar a cumprir as
promessas de fim de ano e resolu¢es para 0 ano novo sem energia?

Acaba virando um empurrar com a barriga sem fim.

Quer acordar com disposi¢ao? Render no trabalho?
Ter um dia gratificante?

A energia em alta contagia 0 ambiente, a equipe e reflete
na qualidade e produtividade do trabalho. As tarefas e
atribuicdes sdo encaradas de maneira mais leve e ficil.
Os problemas do dia a dia tendem a ndo parecer tao
dificeis.

Ndo hd momento mais oportuno do que o més de

janeiro para mudar hébitos, melhorar 0 animo e a energia.
Com o que vocé tem alimentado o seu organismo?

Vamos nos cuidar e ainda elevar a energia!

Acenda a sua luz.

Para o dia a dia

Alimentos que devem estar regularmente em seu prato, pois ajudam a promover a manuten¢do
permanente de sua energia.
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Combinados, temos uma boa
sugestao de refeicao completa:

Ovos - Este versatil da cozinha possui muitos nutrientes e pode ser preparado mexido, cozido, poché etc.
Contém colina - vitamina do Complexo B (B8) ligada a producdo de energia e bom desempenho da
memoria - ferro e outras proteinas.

Peixes (salmao) - tudo passa pelo tdo falado Omega 3 e a satide do coraco. Ha ganho na funco cerebral,
energia e circulagdo.

Vegetais de cor verde-escuro como o espinafre e a escarola, com E de Energia, tém alto valor nutritivo e
energético, por meio de proteinas vegetais, minerais e vitaminas.

Cartas namanga_

ltens de consumo rdpido e pratico. Aquele truque tirado da cartola que pode salvar uma tarde apds um
almoco pesado ou dar um extra para um treino, mais atencdo e concentracao no trabalho, passeio em
viagem ou lazer. Tenha na gaveta do escritdrio, na bolsa/mochila, porta-luvas do carro ou compartimento
secreto para implementar como sobremesa didria ou lanche:

Aveia integral
As vitaminas do Complexo B déo disposicdo. Traz energia sem elevacdo do aclicar no sangue, por ser
carboidrato com indice glicémico baixo.

Castanhas, nozes, avelas, amendoim e améndoas
Seus minerais elevam a percep¢do de energia e incrementam a meméria.

Mel
Aqui ndo tem indisposicdo por conta da frutose e glicose, além das vitaminas do Complexo B.

Chocolate amargo
Os flavonoides regulam a oxigenagdo do sistema, gerando um estado de alerta e disposicdo, enquanto a
energia e 0 bom humor sdo mantidos gracas ao estimulante teobromina.

Banana

0 potassio encontrado em grande quantidade atua na prevencao da apatia mental, cdibras e musculatura
fraca. Tem minerais, vitaminas A, B1, B2, C e carboidratos, em uma vasta variedade de tipos e preparos.
Prefira, inclusive, o formato de barrinhas para evitar que a fruta estrague em dias quentes, caso for
transportar com vocé.

Acai

Como suco ou servido na tigela, ¢ muito popular entre os praticantes de esportes, pois tem alto valor
energético dada a grande quantidade de carboidratos e vitaminas. Origindrio da regido Norte, por |3 é
consumido como uma refeicdo completa, com farinha de tapioca e outros.
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Guarand
Na forma de p6, é muito encontrado em vitaminas e sucos (acai também) por causa de seu poder
como estimulante natural. Ajuda na disposicdo, concentracdo e retarda o cansaco fisico.

Cha verde
Acelerador do metabolismo, atua como um termogénico (grande queima caldrica e elevacdo de energia).
Age também no aumento do bem-estar, interagindo com os horménios dopamina e serotonina.

Gengibre

Geralmente consumido como chd, ou mesmo em pequenos pedacos cristalizados para mastigar, é outra
boa fonte de disposicao, deixando o metabolismo mais répido. Tanto este como os outros estimulantes
que contém cafeina (guarand e chd verde) ndo devem ser consumidos a noite pela possibilidade da
ocorréncia de insonia;

Agua de coco

Sempre que possivel, busque o coco verde fresco aqueles em caixinhas. Pela grande concentracdo de
minerais (repde sais e carboidratos) e vitaminas, essa excelente op¢do de hidratacdo é um 6timo
energético da Natureza;

Barrinhas de cereais/proteinas

Fornecedoras de energia e opcdo de lanche mais saudavel, o dltimo tipo deve ser consumido com
orientacdo, uma vez que é indicado para atletas regulares e pode vir a sobrecarregar o figado.
Recomendamos consultar profissional nutricionista;

logurte natural

Rico em proteinas, pode ser combinado com a aveia a fim de aumentar a imunidade e a energia.

Assim como grande parte dos anteriores, traz a sensacdo de saciedade e evita o consumo daquelas
'besteirinhas' altamente industrializadas, como salgadinhos e biscoitos/bolachas, responséveis por
derrubar a sua energia;

Raridades e curiosidades

Achados (mas ndo perdidos e nem tao dificeis de encontrar) pouco falados, responsaveis por diversificar o
carddpio para quem busca novidades que ddo aquele up na energia e na sadde:

Pipoca

sim, o milho e suas pequenas explosdes podem trazer mais disposicdo. Porém, evite a versao nada
saudavel do cinema e prefira fazer em casa ou mesmo na copa do trabalho (a pipoca de saquinho para
micro-ondas é uma boa op¢do). Sem divida serd um bom momento de descontracao;

Goji Berry
Atua na manutencao do organismo como um todo e suas fun¢des energéticas, pois os antioxidantes muito
presentes fazem uma limpeza das toxinas.

Agora que ja temos uma grande amostra do que consumir, vamos prestar atencdo aos vildes, aqueles que
sugam a nossa energia’?
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Diminua bastante ou evite ingerir alcool, doces, frituras, corantes
e conservantes. Todos atrapalham o processo digestivo e favorecem o acimulo de toxinas,
assim prejudicando os mecanismos energéticos e gerando o efeito contrdrio: CANSACO.

Nao poderiamos deixar de falar sobre o café. Geralmente, é o primeiro recurso que as pessoas utilizam
quando precisam despertar, manter-se acordadas ou de uma dose extra de energia.

O café é um estimulante cerebral e por esta razdo requer cuidados. Ao consumi-lo em excesso, o que é
muito comum, cria-se uma dependéncia de cafeina para obter aquela energia habitual. Isso tudo acaba
gerando também diversos desequilibrios a saude.

Como vocé deseja ser visto e reconhecido por todos?
Airma esportista e aventureira?

0 pai cheio de vitalidade?

A mde criativa que inventa as brincadeiras mais legais?
0 colaborador que traz solu¢des inovadoras?

A amiga vibrante e contagiante?

Ou apenas o colega apagado que critica todas as ideias da equipe e procura ficar na mesmice?
0 animo e a mentalidade ativa passam também por saber utilizar os combustiveis mais adequados a
mesa. Vocé ndo abastece o carro ou a moto em qualquer posto ou contrata um plano de dados ruim para

que o0s seus equipamentos nao tenham bom desempenho, certo?

Ndo se esqueca também dos conselhos que nunca nos cansamos de repetir: sono de qualidade, hidratacéo
e atividades que estimulem o corpo e a mente.

Assim, a manutencdo de sua energia estard completa.
Entenda os beneficios e as armadilhas do que esté sendo ingerido.

Desafie o seu paladar com consciéncia, sabendo tirar proveito dos alimentos como remédios naturais.
Dentes a obra e energia | para cima!
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*ESTE TRABALHO E EDUCATIVO E NAO SUBSTITUI AS ORIENTAGOES E RECOMENDAGOES MEDICA




