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Nutricao é saude

Vocé conhece os beneficios da alimentacao e os utiliza a seu favor ou apenas come para "matar a fome"?

Passou da hora de se aproveitar do grande poder da boa nutricdao e criar uma cultura de saude
alimentar para si e para o seu circulo. Esta regra vale para qualquer lugar: casa, trabalho, na rua
ou em viagem/férias.

Nunca foi tdo importante manter a imunidade em alta. A capacidade de barrar os virus e
outros males é uma necessidade mais do que urgente e a alimentacao é um dos grandes
responsaveis por cuidar desta parte.

As boas praticas e escolhas sdao razoavelmente conhecidas, conforme explicamos em
outro artigo do nosso Blog. Vamos reforcar esta ideia e trazer outros angulos para tao
fundamental questao na qualidade de vida?

Veja abaixo!

Construir bons habitos desde a infFancia

E natural que a crianca receba e compartilhe da rotina alimentar de sua Familia. Nos
dias de hoje, grande parte das pessoas estd mais antenada com a importdncia nutricio-
nal e sua influéncia desde a primeira idade. Os efeitos Futuros da nutricdo deficiente
podem ser dificeis de contornar. E comum a manifestacdo na idade adulta de hiper-
tensdo arterial, osteoporose, doencas cardiacas e dos rins, além de propensdo a
sobrepeso e/ou anemia.

As vantagens de preferir alimentos de origem natural e montar um prato colorido com
muitas verduras, legumes, proteinas, frutas e fibras sdo inUmeras. Bastaria citar como resul-
tado a digestdo equilibrada e energia para viver. Importante ressaltar também aquelas comi-
das que devem ser evitadas ou bastante diminuidas: refrigerantes, doces, alimentos ultraproces-
sados, frituras e produtos com muita quimica (conservantes e aditivos/data de validade muito
extensa).
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O papel do profissional nutricionista

A orientacdo nutricional tem sido cada vez mais procurada e utilizada como referéncia, com méritos.
Esse reconhecimento ndo acontece por acaso, uma vez que o mito em torno da palavra dieta vem se
desfazendo.

Por muito tempo se acreditou que seguia uma dieta apenas quem buscava emagrecer.

A amplitude da palavra dieta indica reeducacao alimentar e qualidade de vida, mirando a saude
plena e preventiva. Consultas pontuais e regulares ao nutricionista podem seguramente
afastar as pessoas de outros problemas de saude corriqueiros ou nao, agravados por uma
ma alimentacao.

Os campedes desta lista sao a hipertensao, diabetes tipo 2, colesterol LDL alto e outros
males causados pelo acimulo de gordura ruim e substancias com baixo valor nutritivo.
Portanto, seguir uma recomendacao personalizada elaborada especialmente para vocé
vai trazer harmonia e saude para o funcionamento de seu organismo. Afinal, cada corpo é
unico.

A nutricao e a primeira medicina preventiva

Talvez vocé jé tenha escutado ao menos uma vez um daqueles ditados populares bem antigos, como
este, importado: "An apple a day keeps the doctor away". Em traducdo livre: "Uma macd didria e vocé fica
livre de doencas". A frase continua muito atual e apenas reforca a grande importancia da boa alimen-
tacdo. Qualidade de vida, energia, Funcdes do organismo em dia, sono reparador, controle de peso e
aumento da expectativa de vida sdo alguns dos muitos beneficios.

Vamos comecar pelo bdsico? 0 que vocé bebe também faz parte da sua nutricao.

A sequinte dica nunca sai de moda: ingerir a0 menos 2 litros de dgqua didrios e moderar o consumo de
dlcool. A 3gua hidrata e desintoxica. J o0 dlcool intoxica e sobrecarrega o figado, responsdvel pela sua
metabolizacdo.

Além disso, um aspecto ndo muito abordado: COMO VOCE come? Mais precisamente, COmo mastiga
os alimentos? Essa etapa ndo deve ser ignorada, muito pelo contrario.

Preste atencdo @ mastigacdo. A absorcdo correta dos nutrientes resulta de uma mastigacdo lents, pois
a digestdo se inicia pela boca. A sensacdo de saciedade, inclusive, &€ enviada ao cérebro exatamente
nesta etapa, ajudando a consumir @ quantidade suficiente.

Alimentacao na pandemia: o que evitar

0 momento em que vivemos promoveu diversas mudancas no cotidiano. A cozinha foi impactada
consideravelmente conforme passamos mais tempo em casa. Em recente estudo encomendado pela
Mobilis, o expressivo aumento de 94% em pedidos de comida via aplicativos de delivery foi detectado.
Aqui, nem sempre as refeicdes saudadveis sd0 a maioria.
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Ainda assim, muitas pessoas aperfeicoaram ou descobriram seu talento culindrio.

Para evitar cozinhar com pressa e se descuidar de alimentos mais nutritivos, uma boa dica € montar um
carddpio semanal ou quinzenal: economiza tempo e cuida da saude ao mesmo tempo.

Evitar as guloseimas (salgadinhos, chocolates, biscoitos etc.) € um desafio constante. Por isso,
prefira frutas, aveis, snacks saudédveis como grdos (castanhas) e os integrais.

Assim como em outras éreas da vida, 0 equilibrio deve reger a nossa rela¢cdo com a comida.
N&o existe alimento proibido, desde que a salde esteja em primeiro lugar no fim das
contas.

As compensacdes existem.
0 importante é sentir-se bem. Pois a longo prazo, alimentos com baixo teor nutritivo vdo
sobrecarregar o organismo de alguma forma e trazer problemas para a saude. Consulte

um/a nutricionista e promova uma mudanga saudavel.

Nutra-se de bons alimentos e seja mais leve e feliz!
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