Manual de Nutricao Saudavel

Modificacao de habitos usando o conhecimento e
treinamento aliados a forca de vontade e desejo.

Nossa Proposta e Principais Objetivos

' Promover alimentacao adequada e modificacao de habitos
inerentes a alimentacao e estilo de vida, incorporando-os
naturalmente no dia-a-dia, visando a manutencao da saude
e peso saudavel.



Como seres vivos, os homens sé sobrevivem e propagam a sua espécie se
mantiverem com seu meio uma alimentacdao que promova beneficios para a
manutencao da saude. Mas € importante salientar que, para que esse processo
aconteca, o homem deve dispor de alimentos especificos e variados em
quantidades suficientes e adequados e recursos para obté-los. A alimentacdo
variada e adequada refere-se a selecao de alimentos dos diferentes grupos
disponiveis na natureza.

Nossa experiéncia

A experiéncia mostra que entregar listas de alimentos e dietas calculadas em
detalhes nao necessariamente garante ou motiva as pessoas a mudarem seus
comportamentos inadequados em relacao a alimentacdo. A natureza humana, o
querer do individuo e a sua salude mental tém um papel determinante no
processo de mudanca.

A intervencdo nutricional por parte de um profissional especializado ¢ um
processo importante pelo qual os clientes sao ensinados e auxiliados a manter
comportamentos desejaveis de nutricao e estilo de vida. Esta intervencao so
sera efetiva se o cliente “reconhecer que realmente tem o desejo de fazer
mudancas”. Sem este desejo INTERNO, todo o trabalho de educacao e
mudanga sera inutil.

O profissional de nutricdo € um grande aliado e facilitador deste processo de
mudanca de comportamento. Ele da apoio emocional, auxilia na identificacdo
das dificuldades nutricionais e do estilo de vida, sugere modificagdes e facilita a
compreensao e o controle.

Comprometo-me a ajuda-lo a usar os processos nutricionais adequados e
torna-lo consciente de suas forgas internas. Dessa forma, comecgar agir com
independéncia e desafiar crengas antigas sobre alimentacao e estilo de vida.
Também me comprometo a ajuda-lo a confiar, arriscar, ser mais flexivel e dar
uma nova chance a sua saude.

Convido vocé a adotar um estilo de vida agradavel, no qual seus valores (o que
vocé acredita) e seu comportamento (o que vocé faz) sejam coerentes!
Obrigada pela confianca e seja bem vindo!



Apresentacao

Este manual é fundamentalmente sobre alimentacdao saudavel. Mas, se vocé
espera encontrar aqui um regime miraculoso, sinto muito. Nao existe dieta
maravilhosa nem modificacao de habitos alimentares que ndo exija de vocé um
bocado de forca de vontade e determinacao para consegui-lo.

Vocé tem curiosidade de saber, por exemplo, porque no universo de pessoas
gue estdao seguindo algum tipo de dieta, poucas sao bem sucedidas e a grande
maioria nao? O que realmente distingue os bem-sucedidos dos mal sucedidos?

A resposta para tudo isso existe e esta exatamente dentro de cada um de nds,
a espera de ser descoberta e colocada em pratica: - Vem de uma forca interior
capaz de produzir resultados definitivos, se vocé realmente quiser. Conclui-se
entdo que ndo € apenas receber uma prescricdo alimentar saudavel a
responsavel por libertar vocé do excesso de peso e estilo de vida inadequado. E
sim uma absoluta disposicdo em adota-la de uma vez por todas, nado
importa o que esteja se passando no mundo externo.

Sabemos de antemado que ninguém pode persuadir qualquer pessoa a
se modificar. Cada um de nés toma conta da nossa "porta da
mudanca”, que s6 pode ser aberta pelo lado de dentro. Jamais
conseguiremos mudar outra pessoa, seja por meio de argumentos ou
pressao emocional.

"Os grandes sucessos, em geral, resultam de erros transformados em
licoes. Os vencedores sdo os que perseveram e seguem em frente até
conseguirem o que desejam, nao importa quantas vezes seja
necessario tentar."

Aqueles que tém éxito em controlar o peso agem ndo apenas em uma, mais em |
muitas frentes. Os vencedores modificaram o0s conceitos de si mesmos, a
medida que emagreciam; sentiam-se mais fortes, consideravam-se finalmente
“magros” e tinham confianca em suas capacidades de conservar aquele peso
tdao arduamente conquistado. Os que voltaram a engordar, por outro lado,
ainda pensavam nas suas fraquezas pessoais, pensavam em Si mesmos como
“antigos gordos” e duvidavam da sua capacidade de estabilizar-se no peso
atingido. Portanto, um conceito diferente de si mesmo era uma das coisas que
diferenciavam os vencedores dos perdedores.

“Mudar a maneira como vocé pensa a seu respeito e aos desafios que enfrenta
ndo é o bastante.

Mudar a maneira como vocé domina seus sentimentos ndo é o bastante.

Mudar a maneira como vocé lida com a comida no seu dia-a-dia ndo é o
| bastante.




Mudar as suas interagdes com as outras pessoas ndo é o bastante.
Mudar a maneira como vocé usa 0 seu corpo ndo € o bastante.

O QUE VOCE TEM QUE FAZER E TODAS ESSAS E AINDA OUTRAS
COISAS”.

e Vocé Tera que enfocar o problema, aprendendo a diminuir o seu impulso
de comer enquanto, ao mesmo tempo, aprende uma nova maneira de
comer através de sua prescricao alimentar.

e Tera que aprender a usar 0S Sseus proprios recursos e assumir total
responsabilidade no aprendizado de wuma maior habilidade de
autocontrole.

e Tera que aprender o papel da fome real e depois aprender a podar aquilo
que identificar como impulso.

e Tera que aprender a identificar os acontecimentos que desencadeiam seu
impulso de comer excessivamente.

e Tera que aprender a romper cadeias nocivas de maus habitos alimentares
e mobilizar todos os recursos no desenvolvimento de novos métodos para
um autocontrole positivo.

e Tera que identificar precisamente quando e como vocé come. Terd que
saber as horas do dia em que seu apetite foge mais ao seu controle.
Precisa descobrir os dias em que domina melhor o impulso de comer
excessivamente, as horas em que seu controle esta no auge e os locais
em que suas boas intencdes cedem as mas influéncias. Esses e duzias de
fatos semelhantes sdao essenciais e vocé vai ser capaz de planejar
estratégias bem sucedidas para controlar o que, quando e em que
condicdes come demais.

“"Seja corajoso o bastante para viver criativamente. Criativo é |
o lugar onde ninguém esteve antes. Vocé precisa deixar para

tras a cidade do seu conforto e entrar no espaco aberto da

sua intuicdo. E nao podera chegar Ia de carona, somente com

trabalho duro, correndo riscos, sem saber exatamente o que

se passa. O que descobrira é maravilhoso: vocé mesmo.”
Alan Alda



Auto-estima

Todos os seres humanos sentem necessidade de se aceitar e se apreciar. A
auto-estima saudavel é a valorizacdo positiva que se fundamenta em tragos
sadios de personalidade - como a capacidade de se amar - e se manifesta em
atitudes justas ou éticas e condutas construtivas socialmente proveitosas. Esta
auto-estima €, além disso, um ingrediente determinante do equilibrio
emocional, da sintonia interior, de nossa integridade como individuos, do
sentido de seguranca e de uma boa disposicao para a vida.

A irresistivel motivacdo para preservar um bom nivel de auto-estima se faz
quando recebemos informacdes que coincidem com nossa valorizacao. Mas se a
informagdo que captamos questiona ou ndo valida uma boa opinido sobre nds,
rapidamente nos perturbamos.

O normal é cultivar ou exercitar sempre uma auto-estima favoravel, baseada
no sentido de controle sobre a propria vida e a capacidade para se adaptar as
mudancas necessarias e superar reveses. Isso € uma quase-garantia de
felicidade para qualquer um. Por tudo isso, entender as chaves da auto-estima,
sua construcao, seus ingredientes e seu papel em nossa satisfacao com a vida
em geral é uma atitude muito segura e rentavel.

No final das contas, ha algo mais determinante na vida do que como nos
sentimos conosco?

Fome de perfeicao

Quanto maior é a discrepancia entre nossos modelos de perfeicdo e as
possibilidades de alcanga-los, mas dificil serd manter opinidao favoravel de nés
mesmos. O desequilibrio permanente entre anseios e capacidade individual
para conquista-los é, pois, uma das principais causas de baixa auto-estima. As
exigéncias e as ambigoes frustradas fomentam a insatisfacdo, a amargura e a
rejeicao de si mesmo, sentimentos que podem derrubar o ego das pessoas e
empurra-las para condutas autodestrutivas.

Curiosamente um grupo de alteragcdes das condutas alimentares - a anorexia, a
bulimia, a obesidade e compulsao alimentar - estdao estreitamente vinculadas a
auto-estima ferida. Esses transtornos podem ser entendidos como resultados
dos efeitos que causam sobre a pessoa a perseguicao inutil de metas
inacessiveis.

Por isso, a necessidade imperiosa de cuidar primariamente nossa auto-estima
nao implica negar todos os aspectos de nossa maneira de ser que nao
gostamos, ou ignhorar todas as atividades nas quais nos sentimos
incompetentes. Quase todos podem permitir certa autocritica razoavel e
equilibrada, sem cair no autodesprezo generalizado.



No lado obscuro da auto-estima também se refletem os efeitos perniciosos de
odio a si mesmo. As pessoas inclinadas a se sentir indefesas, ou vitimas
involuntarias e permanentes de um destino que nao escolheram, ou frustradas
e impotentes perante suas proprias expectativas inalcancaveis, ou abatidas
pelo desespero melancélico, freqientemente véem suas vidas arruinadas pelo
autodesprezo. A rejeicdo de si proprio causa sentimentos de desencanto e
inferioridade; fomenta o isolamento social, a indecisdo, a inseguranca; alimenta
a desconfianca que é o caldo de cultivo para condutas autodestrutivas.

A verdade é que para viver razoavelmente contente e tirar o melhor proveito
que a vida oferece nao basta sé vencer os males que nos afetam, mas é
primordial conhecer e fortalecer os componentes de nossa natureza que
constroem o nosso destino. De todos eles, com certeza a auto-estima ocupa o
primeiro lugar, destacando-se como ponto de partida eficaz para qualquer
modificagao ou corregao em todos os aspectos da vida.

Emagrecer é facil?

Tentar emagrecer € um inferno. Segunda-feira vocé comeca o regime: duas
torradas no café, meia maca as dez horas, bifinho de cem gramas com trés
folhas de alface no almogo, iogurte desnatado as quatro da tarde e sopinha de
cenoura no jantar.

Imbuido das melhores intengdes, vocé resiste quatro semanas ao suplicio da
fome permanente, sobe na balanca e confere a recompensa: quatro quilos a
menos. Sua mulher fica feliz, e o pessoal do escritério elogia com a sutil
delicadeza masculina: “Dando um fim naquela barriga ridicula, meu”?

Depois de um més de dieta rigorosa, no entanto, vocé comeca a fraquejar, mas
apenas em dia de festa: meio sanduichinho, dois copos de cerveja, um
brigadeiro. No dia seguinte, consumido pelo remorso, vocé retorna a dieta
rigorosa. No fim do segundo més, porém, a balanca é menos generosa: dois
quilos a menos. Nao é o ideal, mas esta bom, pensa vocé. Afinal ja foram seis
quilos! Nesse ritmo?

No terceiro més, sua disposicao para jejuar comeca a dar sinais de cansaco. Nao
s6 em dia de festa acontecem as recaidas, nem ha necessidade de comidas
especiais. Vocé comeca a se sujar por pouco: empadinha de padaria, salgadinho
roubado do pacote do filho, pedaco de pudim esquecido na geladeira. Impiedosa,
a balanca trava e vocé se queixa: "Passo fome e ndo adianta nada".

Algumas semanas depois, vocé observa consternado que a menor extravagancia
alimentar é punida imediatamente com ganho de peso; o sacrificio de dias



consecutivos é traido por um deslize minimo no fim de semana. Com a auto-
estima em baixa, vocé desanima: "Nao agliento mais fazer regime". Num piscar
de olhos, engorda tudo o que perdeu e ainda ganha mais alguns quilos de
castigo!

Por que razao é tao dificil manter o peso ideal, se todos almejam ficar esguios e
sabem que a obesidade aumenta o risco de hipertensao, diabetes, osteoartrite,
ataques cardiacos e derrames cerebrais?

No cérebro, existe um centro neural responsavel pelo controle da fome e da
saciedade. Milhdes de anos de selecao natural forjaram a fisiologia desse centro,
para assegurar a ingestdo de um nuUmero de calorias compativel com as
necessidades energéticas do organismo.

Estimulos auditivos, visuais e olfatdrios sdo permanentemente controlados pelo
centro da saciedade e explicam a fome que subitamente sentimos diante do
cheiro ou da visao de certos alimentos. Faz frio, os neurbénios responsaveis pela
conducao dos estimulos térmicos enviam informacdes para o centro, e a fome
aumenta. Esse mecanismo evoluiu em respostas as maiores necessidades
energéticas dos animais para manter constante a temperatura corpdrea no
inverno.

Fendémenos psicoldgicos também interferem constantemente com o mecanismo
de fome e saciedade, porque os centros cerebrais sao especialmente envolvidos
nas sensagoes de prazer, raiva, amor, frustracao ou medo.

A histéria de nossa espécie é marcada pela fome crénica e epidémica. Nossos
ancestrais procuravam desesperadamente alimentos altamente caldricos para
sobreviver aos tempos de vacas magras. Comiam frutas ricas em carboidratos e
a carne dos animais que conseguiam abater ou das carcacas que disputavam
com as hienas e os urubus.

A possibilidade de armazenar provisdes surgiu com a agricultura, ha meros 10
mil anos. Durante milhdes de anos, alternamos refeicdes fartas com longos
periodos de jejum forcado. Nas raras oportunidades em que encontrdvamos
comida farta, tinhamos que ingeri-la na maior quantidade possivel, e estocar as
calorias em excesso sob a forma de gordura para servir de reserva.

Somos descendentes de individuos nos quais o centro da fome sé era desligado
depois da ingestao de centenas de calorias em excesso. Por isso, tantas vezes
levantamos da mesa com a sensacao de que deveriamos té-lo feito dez minutos
antes.

A natureza é sabia, todos dizem, mas nao foi capaz de prever que chegariamos
ao estado de fartura atual, acessivel a milhdes de seres humanos. Animais com
cérebros forjados em tempos de penuria ndo podem ter geladeira cheia,
churrascaria rodizio e disque-pizza a disposicao.



E preciso ter sempre em mente que ndo existem pocdes mégicas para
emagrecer. Nenhuma “mistura magica” garante uma perda de peso ideal e
muito menos definitiva.

O melhor caminho para quem quer perder peso € uma reeducacao alimentar,
associada a atividade fisica preferencialmente acompanhada por profissionais
capacitados. Somente assim podemos ter garantia de manutencao de peso e
controle efetivo sobre a saude corporal.

Texto baseado em entrevista com Dr. Drauzio Varella.

Responda abaixo algumas perguntas que irdo ajuda-la a entender o
quanto seus objetivos sao importantes.

Meus principais objetivos

Imagine e descreva abaixo como sera um dia perfeito em sua vida daqui a um
ano. O que estara fazendo? Como estard passando o seu tempo e com quem?
Qual serd a sua aparéncia, como se sentird e o que pensara? Como estara a
sua saude? Vocé deseja ser uma pessoa ativa, participativa, produtiva?

Tente descrever exatamente o que vocé imagina e gostaria muito. Esta e uma
oportunidade de tracar um caminho.

Esta na hora de fazer mudancas?

e Saude e manutencdao de peso saudavel podem estar no topo de suas
prioridades. Mas, o quanto vocé esta preparado para iniciar mudancgas
importantes neste momento?

Use a escala abaixo e circule:

@) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

e Mudancas de habitos exigem muita forca de vontade e determinacao. O
quanto de esforco e determinacdo vocé esta disposta a investir para
alcancar seus objetivos?

@) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




e Seus objetivos sao realistas? Quais sao suas pretensodes?

e Para atingir seus objetivos, vocé vai necessitar de apoio de familiares e
amigos préoximos. Existe esta possibilidade? Quem sdo estas pessoas?

e Aprender novos habitos saudaveis é como aprender qualquer habilidade:
exige tempo. Vocé esta disposto a colocar este objetivo como uma de
suas prioridades? Esta disposto a dedicar tempo importante neste
empreendimento?

Todos nds corremos riscos, sem perceber, de criar “dificuldades imaginarias ou
deixar que alguns acontecimentos atrapalhem nosso objetivo tao sonhado.
Vamos refletir mais um pouco respondendo outras perguntas?
e Devo comer sempre que alguém se oferecer para pagar por uma refeicao,
fora dos horarios combinados?

e Nao é certo recusar comida quando alguém preparou para me agradar?

e Prefiro ceder a oferta dos outros por medo de magoar?

e Acho falta de educacao recusar lanches fora de hora ou fora de minha
prescricao?

e Sinto-me no direito de comer sempre que vejo outra pessoa comendo?

e Sinto-me culpada por querer fazer mudancas em meus habitos de vida
guando outra pessoa querida nao quer que eu mude?

e Qutras pessoas dependem muito de mim e as necessidades delas sao
mais importantes do que as minhas?
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e E justo pedir colaboracao dos familiares préximos quando estou decidida
a mudar meus habitos alimentares errados por habitos saudaveis?

e Eu seria mal educada se fosse convidada para um jantar e levasse um
prato de saladas ou algum outro alimento de meus habitos saudaveis?

e Eu seria mal educada se, ao ser convidado para fazer uma refeicao em
um restaurante, mostrasse o meu desejo de ir a um local que servisse
pratos saudaveis e variados?

LEMBRE-SE: Sonhos se tornam realidade quando |
colocamos todos os nossos esforcos em pratica. Siga em
frente, venca as dificuldades! Procure ajuda sempre que
precisar. Ao reconhecer que esta com dificuldades de fazer
o trabalho sozinho busque recursos e ferramentas que o
' ajudarao no processo.

COMO OS REGISTROS ESCRITOS PODEM AJUDAR - DIARIO ALIMENTAR

Todos partilhamos de uma fraqueza em comum: freqlientemente confundimos
0 que gostariamos de ter feito com o que realmente fizemos. Podemos achar
gque seguimos religiosamente nosso plano alimentar quando, na verdade,
comemos muito mais do que pretendiamos.

Vocé pode controlar as distorcdes e erros alimentares se mantiver por escrito
periodicamente (conforme necessidade combinada com seu nutricionista) seu
diario alimentar. Esse registro pode ajuda-lo a atingir metas importantes bem
como descobrir falhas que jamais havia observado.

Vocé deve manter um registro especifico e simples para ajuda-lo compreender
com precisao o que come, seus sentimentos relacionados e qual horario do dia
é atormentado pelo impulso maior de comer excessivamente.

Diario alimentar

Horario O que comeu Sentimentos
(quantidades) associados

Café-da-manha

Lanche da manha

Almoco

Lanche da tarde

Jantar

Ceia

Apenas modelo. Escreva seu diario alimentar em um caderno com detalhes.
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7))/\ | O que é Peso “Ideal”?

~ (~)

~ ()
C/ (“d )j “"Admito que é inata em nés a estima pelo préprio |

- S\ corpo, admito que temos o dever de cuidar
4 TN dele. Nao nego que devemos dar-lhe
S atencdo, mas nego que devemos ser seu

escravo. Sera escravo de muitos quem for escravo do proprio
| corpo, quem temer por ele em demasia, quem
tudo fizer em funcao dele. Devemos proceder nao como
quem vive no interesse do corpo, mas simplesmente como
quem nao pode viver sem ele. Um excessivo interesse pelo
corpo inquieta-nos com temores, carrega-nos de apreensoes,
expoe-nos aos insultos. O bem moral torna-se desprezivel
para aqueles que o amam e excesso".

Séneca (filésofo)

Sera que existe um corpo perfeito?

Agquele que admiramos nas revistas de moda é a imagem idealizada e
promovida pelos meios de comunicagao. Muitas vezes, as fotos das modelos
sao retocadas para criar a ilusdo de um corpo perfeito. Cada um de nds tem
controle limitado sobre suas modificagdes. Existem coisas que nunca poderao
ser alteradas: se sua estatura € baixa, vocé nao crescera ao emagrecer. Se sua
estrutura 0ssea é grande ela continuara desse jeito. Se vocé tem cintura baixa
(ou alta) assim vai permanecer mesmo depois de ter atingido o peso ideal.

O metabolismo - numerg de calorias que o corpo necessita para se manter -
decresce com a idade. A medida que o tempo passa a maioria das pessoas
também reduz o seu nivel de atividade. Tudo isso leva a diminuicao de calorias
necessarias para manter o peso saudavel. Comendo menos e fazendo exercicios
a proporgcao em que 0s anos passam, estaremos tomando providéncias para
prevenir o aumento de peso e conseqlentemente doencas associadas.

O aumento de atividade fisica ajuda no emagrecimento e na manutencao do
peso ideal, mas ndo faca disso uma obsessao. Para quem se exercita com
freqiéncia, o padrao devera ser mantido. Para os menos atléticos, fazer
caminhadas didrias e aumentar progressivamente o percurso até no maximo 1
hora por dia, € uma excelente atitude.
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Lembre-se sempre: E mais facil construir bons habitos
alimentares desde crianca do que mudar maus habitos de
longos anos. Criancas nao sabem como selecionar alimentos
que preencham suas necessidades nutricionais. E como o
comportamento alimentar é mais facilmente influenciado nos
primeiros anos de vida, é importante que os pais déem o
exemplo na pratica, substituindo alimentos caldricos e sem
valor nutricional por alimentos saudaveis.

O que é Fome e Saciedade?

Fome é o nome que se da a sensacao fisioldgica que o corpo
percebe quando necessita de alimento para manter suas
atividades inerentes a vida. Em casos cronicos, a fome
persistente pode levar a um mau desenvolvimento e
funcionamento do organismo.

A sensacao de saciedade faz cessar os estimulos da fome e se detém o
processo de comer. As pessoas normais apresentam algumas reacoes
adaptadas aos estimulos de fome e de sede, com respostas corretas para a
saciedade.

Em relacdo a saciedade:

e Numerosas pesquisas tém relatado o papel das fibras, proteinas,
carboidratos, lipidios e alimentos modificados no desencadeamento da
saciedade, assim como no controle da ingestao alimentar.

e Pesquisas mostram que as fibras exercem acgao positiva sobre a
diminuicdo da ingestdo de alimentos e maior saciedade, e tém sido
apontadas como fortes aliadas no controle do apetite. Alimentos contendo
mesma concentracao calérica, mas com teores diferentes de fibras,
exercem efeitos diferentes sobre a saciedade podendo ser um
coadjuvante na redugdao de peso.

e Ha consideravel evidéncia de que alimentos sodlidos exercem maior
reducdo da fome do que alimentos liquidos, em funcao de maior “trabalho
do organismo na digestao.
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Alimentos ricos em carboidratos, particularmente acgucar refinado e
deficiente em proteinas, podem induzir ao maior consumo de alimentos e
conseqientemente a obesidade.

Refeicdo com alto teor de proteinas e carboidratos induz maior saciedade
que aquela com elevado teor de lipidios, apesar das refeicOes
apresentarem mesmo volume e densidade caldrica.

As proteinas exercem maior efeito inibidor do apetite quando comparado
com carboidratos e lipidios. Elas exercem maior efeito por que o
organismo necessita de um maior gasto de energia e tempo para digeri-
las.

A substituicdo da sacarose (agucar) por adogantes tem mostrado que a
fome retorna mais rapidamente e os consumidores destes produtos
tendem a apresentar pequeno ganho de peso quando comparado com os
gue nao 0 consomem.

Como adquirir habitos eficazes

Conhecimento (o0 que
fazer, por que fazer?)

Habilidade
(como fazer?)

Desejo (quero
fazer?)
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Mas saber que é preciso mudar, ter a habilidade (ferramentas) para fazé-lo nao
é o bastante. A ndo ser que eu queira mudar, que eu tenha o desejo
necessario, isso nao se tornara um novo habito em minha vida. Formar um
novo habito exige esforco nessas trés dimensoes.

Trata-se, por vezes, de um processo doloroso. Uma mudanca precisa ter como
motivacdo um objetivo nobre, somado a disposicao para subordinar o que
vocé pensa que quer no momento para o que realmente quer para o futuro.
Este processo, contudo, produz muita felicidade “um novo objetivo, motivacao
da existéncia”.

A felicidade pode ser definida, pelo menos em parte, com o fruto da habilidade
e do desejo de sacrificar o que queremos agora, em funcao do que
queremos para o nosso futuro.

Lembre-se: Seu estado de animo € resultado de suas agdes. Até que
modifique seu comportamento, nada pode mudar seu estado de animo. Nao
inverta a seqléncia natural dos acontecimentos da cadeia: pensamento -
sentimento — acdo — reacao, pois uma acgao construtiva ficara muito dificil.
Para modificar o que vocé faz, precisa primeiramente modificar sua maneira de
pensar. Para emagrecer, tem que modificar habitos alimentares erréneos. Para
modificar o uso que faz da comida, tem que dominar o impulso de comer
demais. Com o pensamento invertido ( metas sao consideradas primeiramente
no lugar das providéncias a serem tomadas para atingi-las) vocé recua para
dentro de uma caixa sem saida. Pensar direito e na ordem certa é a Unica
maneira de vocé planejar como alcangar a sua meta.

“"Pensamento é energia. Onde vocé coloca seu pensamento é |
para onde direciona a sua energia. A verdade é que vocé se
torna aquilo que pensa e so realiza aquilo que acredita ser
capaz de realizar. Por isso, diz-se que, se alguém acreditar
que pode fazer algo, esta perfeitamente certo. Mas se
acreditar que nao pode, também estara certo. Suas crencas
sao como profecias que se auto-realizam, limitando toda e
qualquer possibilidade”.

A pior armadilha: Comecgar uma modificacao de habitos sem
um plano estruturado

A maioria das pessoas especialistas em dietas experimenta o vaivém entre
tentativas e fracassos em mudar a alimentacao e atividade fisica de uma vez
por todas. Com freqliéncia, culpam a si mesmas, acreditando que lhes falta
forca de vontade ou possuem alguma fraqueza de carater. Muitas vezes, a
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culpa também recai sobre a falta de tempo, a agenda frenética de trabalho, os
filhos, o marido, os genes, o clima, o cachorro...vocé escolhe. Nenhuma dessas
desculpas tem fundamento, é claro. Na verdade as pessoas tentam e fracassam
porque caem na armadilha de embarcar em uma nova meta sem ter um plano
realista para colocar em pratica os seus objetivos.

Comecamos o dia com o objetivo de “comer menos”. Economizamos para valer
no café-da-manhd, e depois acabamos beliscando tudo o que encontramos na
nossa frente. Considerando que a nossa memoria ndao é uma boa medida para
avaliar se nos alimentamos bem, mesmo que repassarmos as anotacdes para o
nosso diario no final do dia, o mais comum é esquecer a metade do que
consumimos e minimizar as nossas falhas. Nao emagrecemos e nao
compreendemos por qué. De volta a cozinha, no dia seguinte, abatidas e
confusas, comecamos tudo novamente, e, mais uma vez, sem ter idéia do que
fazer para que dé certo desta vez.

O habito de ndao pensar em um plano para a nossa mudancga de habito e peso,
nos causa muitos dissabores. Contamos mais uma vez a histéria de desejar
perder alguns quilos, fazer mais exercicios ou comer mais verduras. Porém,
quando chega a hora de realizar as nossas intengoes, simplesmente nao temos
um plano para nos guiar.

Por outro lado vocé pode elaborar um plano que lhe darad total controle,
autoconfianca e forca. Um estudo da Universidade de Minnesota descobriu que,
independentemente do tipo de dieta, o que leva algumas pessoas ao sucesso é
um muito bem pensado e estruturado plano alimentar, incluindo refeicdes
completas e nutritivas, lista de compra muito bem elaborada conforme as
necessidades e outras ferramentas especificas. Assim, mesmo que pense em se
desviar do caminho, saberd o que fazer, vocé contara com uma estrutura para
a qual retornar.

Toda a viagem comega com o primeiro passo. Basta ajustes na maneira como
vocé se alimenta e exercita, associado a um trabalho comportamental de
modificacao de estilo de vida. Um passo de cada vez, e nao mudancas radicais
€& o modo como os planos bem-sucedidos sao feitos.

O objetivo deve ser especifico. O conhecimento de onde estd comecando deve
ser preciso. Os passos que pretende dar devem ser pequenos, positivos e todos
na direcao certa.

Muito importante é nos primeiros tempos escrever um diario, ndo sé alimentar,
mas motivacional, com todas as refeigcdes e quantidades e com os sentimentos
associados aos momentos de fome e saciedade.

A reeducacao alimentar para melhores habitos alimentares nao existe isolada.
Ela fara parte do contexto de sua vida. Por isso vocé precisa de uma estrutura
gue contemple esse grande panorama. Segundo pesquisadores, as pessoas que
conseguiram perder peso e manté-lo definitivamente sequem dez estratégias
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basicas: “das dez, apenas trés estdo relacionadas a comida e ao exercicio
fisico; as outras sete sdao técnicas motivacionais e de estilo de vida”. Sao
estratégias para mudar a mentalidade, aprender a resolver problemas sem
recorrer a comida e controlar a propria vida de uma maneira diferente e
saudavel.

Interrompendo um episédio de compulsdao alimentar

“Sei que estou realmente com fome quando
uma cenoura ou mag¢a parecem apetitosas.
Entretanto, quando s6 doces servem, o
problema nao é fome, e é provavel que
nenhuma quantidade de comida me satisfaca.
Mesmo assim, quando ndo consigo controlar a
vontade de comer demais, nao consigo evitar.

Um estdmago cheio nunca satisfaz uma caréncia emocional, por isso a fome
motivada psicologicamente pode ser infinita. E a sensagao de culpa por comer
demais s6 faz aumentar os sentimentos negativos, que levam as tentativas de
se livrar do alimento provocando vOmitos, abusos de laxantes, dietas
restritivas, etc. Assim, uma pessoa se torna prisioneira de um ciclo interminavel
de comilangas e sentimentos de culpa.

Temos dois tipos de pessoas:

1°-AS PERFECCIONISTAS - Acreditam que qualquer deslize no planejamento
alimentar é uma catastrofe. Toda a vez que nao resistem ao desejo de comer,
imaginam que estd “tudo perdido” e por isso ndao param antes de quase
“explodir”. Estas pessoas determinam dietas as quais nenhum ser humano
pode suportar por muito tempo e culpam-se por sua falta de habilidade de
resistir as tentagoes.

2°- AS REALISTAS - Sabem que comer demais de vez em quando é um fato da
vida. Consideram normal e tentam diminuir o prejuizo usando o controle da
fome. Isto significa que analisam o que realmente satisfard sua fome,
programam a quantidade com moderagao e evitam maiores estragos.

| Evitar que o ataque ocorra é a melhor opgdo. Interrompé-lo cedo é a segunda |
melhor opcdo. Parar antes que se provoquem muitos estragos é melhor do que
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se entregar ao exagero total. E, se nao conseguir controlar, deve se armar de
| todas as estratégias para obter controle nas proximas vezes.

Usar o raciocinio de controle da comilanca é perceber que o desejo de comer
descontroladamente ndo é responsavel por tudo. O que o torna real é a sua
atitude diante dele. Mesmo quando o “perigo” estd na sua frente, existem
alguns estagios nos quais uma variedade de opgdes podem ser escolhidas:

O 1° estagio é o gatilho. Um gatilho é qualquer sentimento, pensamento ou
acao que estimule a necessidade de comer demais. Como sabemos, gatilhos
emocionais comuns incluem sensacao de tédio, raiva, frustracao, etc. “Gatilhos
mentais incluem mensagens como: “Sou o tipo de pessoa que nunca vou
resistir um chocolate” e ™ Eu nasci para ser gorda”.

O pior dos gatilhos de acdo é deixar de tomar o café da manha ou manter na
sala um pote de doces para “as visitas”.

Uma pessoa tem trés opgoes quando a necessidade de comer é acionada pelo
GATILHO:

1° - Tomar providéncias para “evitar” os acontecimentos citados acima. Esta é
a melhor atitude, porque leva a solugao de longo prazo, que a liberam de ter
que resistir as tentacOes, evitando gque surjam. Por exemplo, se o tédio é um
gatilho freqliente, inclua na sua rotina diaria atividades que dao sensacgao de
realizacdo. O café-da-manha é indispensavel para evitar deslizes no meio da
manha e no restante do dia. Se a noite € o momento de risco, procure alguma
atividade gratificante neste horario. Os doces das visitas podem ser comprados
apenas na hora de recebé-las. E, que tal servir uma salada de frutas ao invés
de biscoitos gordurosos?

2° - Escapar das tentacdes com o menor prejuizo possivel. Comer apenas uma
pequena porcao do alimento “provocante” e imediatamente procurar alguma
atividade que o distraia por alguns minutos, até que a ansia de comer passe
naturalmente (normalmente leva aproximadamente 20 minutos).

3° - A terceira alternativa é a mais conhecida: ceder a fome compulsiva,
comendo muito. Como uma mordida leva a outras, a pessoa entra no segundo
estagio do ciclo: a ESCALADA.

Aqui também vocé tem opgdes, quando comeca a escalada do aumento de
peso. Vocé pode EVITAR comer compulsivamente, perguntando onde quer
chegar comendo assim e enfrentando diretamente os problemas acarretados
com o excesso alimentar, ou enfrentar as suas dificuldades”. Vocé ndo tem que
continuar comendo s6 porque comecou.

Conte com a ajuda de profissionais da area para facilitar a sua recuperacgao.

Texto baseado no livro: Peso, sexo e casamento — pag 151 a 155.
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'"A nossa verdadeira data de nascimento é aquele em que |
 conseguimos lancar um olhar inteligente sobre nés mesmos”

Autocontrole

O seu comportamento é a chave para a maneira pela qual os outros o
conhecem e para a maneira pela qual vocé se compreende. No que diz respeito
as outras pessoas, vocé é o que vocé faz. Depois de um encontro inicial, onde
a sua aparéncia pode desempenhar um papel importante, vocé sera avaliado
principalmente em termos da maneira como vocé age. Aja de uma maneira
positiva sempre, e os outros o verao sobre uma luz positiva, potencializando
ainda mais a sua auto-estima. Aja negativamente e sua avaliagdo propria e
conseqientemente a dos outros, mudara.

Sabemos que a sua avaliagao de si mesmo € muito mais complicada. Enquanto
0s outros possam conhecé-lo somente numa situacdo, vocé se conhece em
muitas. Enquanto os outros o véem somente pelo o que faz, vocé sabe as
inUmeras opgdes sobre o qué fazer e quais alternativas rejeitou ao escolher um
rumo de acao que considerava mais apropriada no seu ponto de vista. Os
outros tém uma tarefa relativamente simples ao decidir quem vocé é e o que
esperam de vocé. Para vocé, a tarefa é imensa, pela grande quantidade de
pecas que tem desse quebra-cabecas tdo complexo que faz vocé ser o que é.

Esforcamo-nos muito para desenvolver um conceito de nés mesmos e sabemos
que este conceito estd em constante mutacdo. A maioria de ndés tem a
tendéncia de ser um pouco mais bondoso no julgamento que fazemos de nés
mesmos do que os outros poderdao fazer, mas as vezes poderemos ser mais
severos. Certo ou errado, bondoso ou cruel, nosso conceito préprio influi em
tudo o que fazemos.

Todos temos idéias intimas sobre nosso comportamento e nossos corpos. Quer
essas idéias sejam certas ou erradas, agradaveis ou dolorosas, elas influem em
nossos comportamentos. Se pensarmos em nossos corpos como “gordos e nés
mesmos como fracos”, perpetuaremos padroes de comportamentos derrotistas.
Por outro lado, se pudermos mudar imagens corporais gordas para magras na
hora certa, e substituir duvidas sobre a nossa capacidade de exercer
autocontrole com confianca nas nossas capacidades, a medida que cresce a
nossa forca, temos chance muito maior de atingir nossos objetivos.

A capacidade de frear os impulsos de modo consciente, ou de atrasar
voluntariamente a gratificacdo e ir além da situacdo imediata enquanto
perseguimos um objetivo superior, € uma funcdo executiva fundamental dos
seres humanos. Esta aptiddo torna possivel que a pessoa que esta modificando
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habitos resista ao “canto da sereia do cheesburger com fritas” que o tenta cada
vez que passa na frente de um estabelecimento de fast-food.

Postergar uma gratificacao imediata de coisas tentadoras pelo desejo de obter
no futuro outras melhores, ndao é empenho facil. A funcdo executiva de
autocontrole requer uma coisa basica: forca de vontade.

Segurar nossos impulsos consome bastante energia. O auto-controle tem um
custo de energia mental, e esta energia, infelizmente é limitada. Por isso temos
que lancar mao de estratégias que minimizem o atrativo das gratificacoes
imediatas e ressaltem as vantagens a longo prazo.

Dicas importantes para auxiliar em suas mudancas:

Tome sempre o café-da-manhda. Assim vocé ficara com menor tentacdo de
cometer excessos alimentares durante o dia.

Seja esperta. Faga seus exercicios logo pela manhd, assim vocé ndo passa o
resto do dia inventando desculpas para nao se exercitar.

Nao deixe de comer todos os alimentos prescritos em seu plano alimentar, nao
pule refeicoes nem economize alimentos de uma refeicao para comer mais na
outra.

Nos intervalos apenas beba agua, cha sem acgucar ou refrigerante diet/light.
Nao belisque absolutamente nada fora das combinagdes.

Coma devagar; assim seu estdbmago terd tempo para fazer a digestdo e avisar
0 seu cérebro que ja esta satisfeito.

Coloqgue mais temperos naturais em suas preparacdes. Faga pratos bonitos e
apetitosos.

Ouca musica, passeie com o cachorro, leia um livro. Varie as atividades.

Carregue sempre seu lanche quando sair de casa. Leve-o0os ou planeje onde
compra-los para todos os horarios que estiver fora de casa.

Elimine ou limite bebidas alcodlicas. Elas sdao super caldricas € nao contém
nutrientes.

' No supermercado compre apenas o que estiver na sua lista de|
necessidades para a semana. Lembre-se dos vegetais, frutas e
alimentos saudaveis.

 Nunca faga compras com fome.

Verificacdo do peso apenas nas consultas ou na balanga da qual vocé esta
acostumado, no mesmo horario do dia e mesma quantidade de roupa.
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Questionario reflexivo:

e Fale um pouco do que se lembra de sua histéria (relagao)
com o alimento desde quando crianga?

e Como vocé descreveria as refeicdes em sua familia (atitudes
interpessoais)?

e Havia regras para o acesso ao alimento/ Quem cozinhava?
Como era o funcionamento “obediéncia ou quebra”?

e Fale um pouco sobre o seu relacionamento com cada
membro da familia,(pai, mae, irmdos, marido, filhos, etc.)
na infancia e adolescéncia, idade adulta e hoje?

e Sobre quais assuntos vocé conversa com seus familiares?
Quem vocé buscaria com mais freqliéncia para conversar?
Quem nao buscaria?

e Como foram as experiéncias que vocé teve com relagdo ao
seu peso e sua imagem corporal (familia e amigos)?

e E na sua familia, como cada membro se vé em relagao ao
proprio corpo?

e Vocé poderia falar sobre suas experiéncias em relagao a
alimentacao e dietas? O que te motivou a fazer dieta..pra
que fazer? Quando e quem incentivou?

e Em que momento vocé lembra que comegaram suas
preocupagdes com peso e comida?

e Como vocé se sente considerando os padroes de beleza
atual?

e Quais seus alimentos preferidos? Quais considera “maus e
evita” e quais “bons e come sem culpa”?

e Quais alimentos vocé tem medo de comegar a comer por
achar que ndo vai conseguir parar até se sentir muito mal?

e Alguém reclama do seu comportamento alimentar? Alguém
percebe algo estranho em suas maneiras em relagao aos
alimentos? Como vocé reage?

e Neste momento, alguém se aproximou ou se distanciou de
VOCE?

e Como vocé se percebe em relagao ao seu comportamento
alimentar?

e Vocé gostaria de comecar definitivamente um tratamento de
mudanca alimentar para que possa carregar para a sua vida
toda?

e Vocé gostaria de fazer algum comentario sobre algo que nao
foi ou nao foi abordado aqui?
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CARTILHA DA FORCA DE VONTADE

[ /ma\ M\ Modificar habitos alimentares nao é uma tarefa
: e D~ . facil. Afinal, s3o anos e anos de atitudes erradas
3 0 | que acabam se incorporando naturalmente no

' nosso dia-a-dia e sé percebemos a gravidade do
‘ ' problema quando nos afeta fisica ou
/' emocionalmente.

— Mudanca de comportamento alimentar é algo que
se conquista usando, além de muita forca de vontade, uma
prescricao alimentar saudavel e individualizada e a inclusao
de atividade fisica regular.

Ter em mdaos uma prescricao alimentar saudavel ndo é dificil, existem
profissionais treinados para isso. Atividade fisica todos sabem
escolher aquela que mais |he agrada e também existem Otimos
profissionais especializados na area.

Todos nods ouvimos falar que a forca de vontade é fundamental para
se obter sucesso em qualquer situacdo. Mas, o que é forgca de
vontade? Como funciona e como conseguir que ela saia de onde quer
que esteja escondida? Culpamo-nos muito por nao ter a tao falada
“forca de vontade” e, convenhamos agora precisamos mesmo é de
um lanche maravilhoso coberto de calda de caramelo, ndo € mesmo?

' Uma forca de vontade bem praticada e desenvolvida é uma das
forcas mentais mais maravilhosas. Ela consegue manter vocé sob
controle da situacdao ao invés de deixa-lo como vitima de impulsos
| que o condenam a uma vida cheia de culpa e frustragao.

/-.., e\ ENTAO, PODERIA SE LEVANTAR, POR

- ™3 FAVOR, A TAL FORCA DE VONTADE?
\ A7

A forca de vontade é uma habilidade que se adquire. Vocé ndo
estd programado para carregar geneticamente uma quantidade fixa
de forca de vontade, que o faca controlar sua vida. O que lhe é dado
€ o material basico, os blocos de construcao para construi-la. Em
outras palavras, necessitamos de muita dedicacao, esforco e
treinamento mental.
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As sete qualidades essenciais que compode a forca de
vontade

Determinacao

FORCA DE
VONTADE

Persisténcia Intensidade

Concentracao

—

DETERMINA(;Z\O: Encaremos as coisas: € gostoso
‘ ‘ ! comer tudo o que vocé deseja e ninguém pode
) dizer o contrario, ndo € mesmo?
@ @ Vocé ira sempre bater de frente com seus
des€jos, mas como é impossivel ter tudo ao mesmo
tempo, a sua determinacao em atingir seus objetivos de
uma alimentacdo e vida saudavel tera que ser
' mais forte, mesmo diante das tentac6es diarias.

FIRMEZA: E a qualidade da forca de vontade mais conhecida de
todas, mesmo nao sendo a mais importante. “Facilitando o
entendimento, firmeza em um propdsito significa “evitar as
tentacdes” fora de sua prescricao alimentar.

Para ajudar no exercicio da firmeza, lembre-se de seguir as
orientagdes do profissional nutricionista que favorecam a sua adesao
a prescricdo, tirando de circulacao alimentos que podem fazé-lo
fraquejar no seu proposito de mudanga. Lembre-se sempre: vocé
merece ter um organismo funcionando de forma saudavel.

INTENSIDADE: E o grau de energia que a forca de vontade utiliza
para executar os planos. E o resultado direto da ansia de se livrar das
praticas alimentares erradas e abusivas que trazem excessos
alimentares e ganho abusivo de peso. Seu compromisso de melhora
deve ser sério para preservar sua forca de vontade.
CONCENTRACAO: E a habilidade de manter atencdo concentrada
nos seus objetivos. Sua forca de vontade esta preparada para manter
a concentracdo no inicio do tratamento. Mas quando certos
problemas ndo relativos a alimentacao invadem sua vida, seus
planos podem ficar confusos e o risco de usar uma alimentagao
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inadequada para soluciona-los pode comprometer o seu tratamento e
sua forca de empenho.

CONFIANCA: O resultado de repetidas tentativas de modificacoes

fracassadas pode “abalar” a sua confianca de que desta vez dara
certo. Vocé ird questionar sua capacidade de conseguir atingir seus
objetivos. Por isso, se arme de todas as estratégias e mantenha
a confianca em seus propdsitos, acreditando abertamente que
 desta vez dara certo.

PERSISTENCIA: E a qualidade mais apreciada de todas, pois € o
componente mais “penoso”.

A habilidade de permanecer firme em seus propositos de
modificacdo de habitos alimentares e viver uma vida
plenamente saudavel ¢é resultado direto de sua persisténcia em se
manter focado até o final do tratamento.

CONTROLE: E a habilidade que torna possivel “operar” todas as
outras qualidades da forca de vontade e as forcas psicoldgicas das
quais elas dependem. Mantenha o controle, anotando em seu diario
varias estratégias para usar nos momentos “perigosos”.

Resumindo, a forca de vontade eficaz é a arte de montar este time de
elementos fundamentais, capaz de produzir e manter firme os seus
propdsitos de uma vida alimentar mais saudavel. Nunca esquega que
sua forca de vontade inclui também uma estratégia alimentar
equilibrada associada a atividade fisica regular e prazerosa.

Perguntas para responder no diario alimentar:
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1. Vocé estd disposto verdadeiramente a abrir mdo de velhos
habitos alimentares e mudar definitivamente o seu comportamento
diante do alimento? Por qué?

2. Esta disposto a comecar ja? Ja estas pensando em algumas
estratégias? Descreva-as.

3. Escreva tudo o que tiver vontade, ndo poupe espaco e
informagdes. Todas serdo muito Uteis para a sua adesao e pratica.

/A‘ /\ ALGUMAS  ATITUDES _PARA _ AJUDAR A
) f \ ", DESENVOLVER SUA FORCA DE VONTADE
\ /A

E um verdadeiro dilema. Estamos fazendo escolhas

' por habitos alimentares saudaveis e isso envolve a

' fome real e a “vontade de comer”.
‘ Seus cuidados com a alimentagao e a pratica de
““._exercicios fisicos estdo firmes, mas repentinamente vocé se
depara com uma caixa de deliciosos chocolates. Vocé
deixaria esta tentacao se aproveitar de um momento de
fragilidade colocar em risco sua determinacao de mudanca de
habitos?

-

A maioria das pessoas acredita que controlar impulsos alimentares
ndo tem nada a ver com superar momentos dificeis como: uma mesa
farta, a padaria da esquina, a sorveteria, os supermercados
inundados de novidades tentadoras. E preciso ser forte é vocé esta
aprendendo!

O segredo é que tudo se torna habito se vocé quiser.
Vocé comeca, treina, desenvolve e, mais cedo ou
mais tarde fara parte de vocé naturalmente.
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N3o existem alimentos maus ou bons. Existem alimentos saudaveis e
outros nao tanto.

Com um planejamento alimentar equilibrado em qualidade,
quantidade e horarios, o profissional de nutricdo pode atender
moderadamente os seus desejos e inclui-los gradativamente no seu
programa alimentar. Assim, vocé ndo tera a sensacao de estar sendo
penalizado para o resto da vida a ndo saborear suas preferéncias. E o
que é melhor: sem culpa!

O mesmo acontece com a palavra “nao, obrigada”. Com o tempo
vocé nem precisara fazer esforcos para dizé-la e tera a resposta
correta com firmeza, na ponta da lingua. Aprenda a negociar com
seus familiares e amigos e ao invés de acompanha-los num poderoso
café-colonial da meia-tarde, tomara seu suco e comera algo que
esteja dentro de seu planejamento. Um bom bate-papo
desacompanhado de abusos alimentares serd bem divertido.
Experimente!

"N3o espere; o tempo nunca sera o 'tempo certo’.
Comece de onde vocé esta agora; trabalhe com as
ferramentas que estiverem ao seu alcance neste
momento e, ao longo do caminho, obtera melhores
recursos”.

Napoleon Hill

Desculpas, desculpas, desculpas...

“Ja tentei todo o tipo de dieta, ndo como nada, mas simplesmente
nao consigo emagrecer. Deve ser meu metabolismo!”

\

‘Eu quero fazer exercicio, de verdade! S6 que ndo tenho tempo!”
“Minha familia é de pessoas gordas! Herdei esse castigo!”
“Engordei depois que tive filhos. Agora, nao adianta mais!”

\

‘Eu gostaria de me alimentar melhor, mas a comida saudavel tem
gosto de isopor!”

Como podemos ver, somos mestres no habito de arrumar desculpas
para nos sentir absolvidos da responsabilidade. Afirmamos que
gqueremos modificar habitos, mas mal terminamos a frase e ja
lamentamos como é dificil arranjar tempo, dinheiro e condicdes para
que isso aconteca. Temos certeza que nossas intengdes sao
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prejudicadas por nossos hormonios, glandulas, falta de tempo, filhos,
pais, amigos, trabalho...ou quem sabe, o clima?
Culpamos a TPM pela nossa compulsao por doces. Nao fossem nossos
problemas, comer bem seria uma moleza, nao?

As pessoas mudam sim, todos os dias, a despeito das dificuldades,
enfrentando a realidade com suas responsabilidades. E sé deixar as
desculpas de lado e se dedicar a mudar de comportamento, fazendo o
que tem que ser feito por nds mesmos, independente das dificuldades
ou vontades dos outros.

Existem formas simples de para superar obstaculos, assumindo o
controle de sua vida.

Minha familia jamais concordara com essa historia de
“alimentacao saudavel”...

Vocé responsabiliza seus filhos ou seu companheiro por nao
conseguir manter uma alimentacao balanceada? Muitas mulheres
usam a desculpa de ter que cozinhar uma alimentagao “normal” em
casa, que seus maridos e filhos jamais aceitariam qualquer
modificagdo. Assim, perpetua-se o habito de comer cachorros-
guentes, doces, guloseimas indiscriminadamente. Na realidade, estas
mulheres usam a familia como justificativa para manter suas proprias
preferéncias e habitos nocivos de alimentacao.

Sim, eles podem reclamar um pouco quando substituimos cachorro-
quente e batatas fritas por franco grelhado com brdcolis, mas
nenhuma crianca morreu de fome em uma casa cheia de comida. Nao
apenas elas se adaptam aos novos sabores como adquirem habitos
melhores para o resto da vida.

Uma pesquisa da Universidade de Minnesota revelou que as criangas que
compartilhavam refeicdes saudaveis com a familia mostravam menos
propensao para fumar, usar alcool e outras drogas, ter depressdo, e
maior rendimento escolar. Outro estudo, do Centro de Pesquisa do
Cancer em Seattle, descobriu que o habito alimentar de uma mulher é o
maior indicador do que seu marido come. Quando as mulheres adotam
dietas com baixo teor de gordura, a alimentacdo do homem também
melhora: sua ingestao de calorias, colesterol e gordura diminui e ambos
mantém um peso saudavel. Portanto, ao comer bem, vocé estara
fazendo um grande favor para toda a familia.

" Estou deprimida...vou comer!!

| “Era uma inofensiva caixa de bombons. Eles acenaram para mim!
Tentei ignora-los, até sai da sala, mas fui obrigada a ceder. Nao
| consegui parar até comer todos!
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Ha quase tantas teorias para explicar o que rege o apetite e nos leva
a comer descontroladamente quanto existe guloseimas tentadoras no
supermercado. Obviamente muitas pessoas comem muito mais do
gue precisam, na maioria das vezes por razdes emocionais, quando
ficam estressadas, ansiosas, solitarias, assustadas, felizes, agitadas
ou entediadas. Além disso, facilita muito o fato da comida estar ali
pertinho, fazendo sinal para ser devorada.

A dieta do “tudo ou nada”

“De vez em quando, faco dietas rigorosas e tento comer bem e fazer
tudo direitinho. E mais uma tentativa de perder cinco quilos. Compro
alimentos saudaveis, como germe de trigo, brécolis orgénico e arroz
integral. Fago ginastica depois do trabalho, bebo oito copos de agua
por dia. Tudo vai bem por uma semana. Entao me desanimo porque
ndo vejo resultados compativeis com meu sacrificio. Num piscar de
olhos estou de volta a lasanha congelada e a pizza e, antes que me
dé conta, estou deitada no soféa com um pacote de bolachas sabor
chocolate vendo TV em vez de ir a academia malhar”.

Depois de analisar este depoimento, ficou claro que esta pessoa
precisa de modificagdes gradativas. Sua luta para construir um novo
estilo de vida foi extrema demais para garantir um resultado definitivo.
Toda pessoa que mergulhar de cabeca numa dieta com a mentalidade
do tudo ou nada corre sérios riscos de sacrificar suas préprias chances
de sucesso.

Pessoas que conseguem atingir um equilibrio entre peso saudavel e
uma vida realista, fazendo mudangas lentas e definitivas num periodo
de tempo correto, nao se desesperam e conseguem manter sob
controle qualquer situacao, antes que tudo se perca.

Toda a idéia do tudo ou nada é uma verdadeira sabotagem pessoal.
Por isso, cuidado com os seguintes pensamentos radicais:

Classificar um alimento como “saudavel ou lixo".

Estar de dieta ou nao estar de dieta.

Decidir perder um numero especifico de peso em determinado espaco
de tempo e nao aceitar absolutamente uma grama a menos, sob
pena de nem comeca-lo.

Eliminar grupos inteiros de alimentos como graos, laticinios ou
carnes.

Tentar fazer grandes mudancas de uma sé vez tornar-se “outra
pessoa de um dia para o outro”.

Fazer duas horas de ginastica forcada diariamente para acelerar o
emagrecimento (sem ter levantado um dedo em meses).
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Ninguém ¢é perfeito. Deixar de aceitar erros e imperfeicbes é como
cobrar de si mesmo o desempenho de um atleta olimpico sem nunca ter
treinado. Em suas tentativas de emagrecer, muitas vezes as pessoas
recorrem a habitos e estratégias que, na verdade, sbé agravam o
aumento de peso. As pessoas que iniciam uma dieta em termos de tudo
ou nada pulam refeicoes, fazem jejuns, vivem de produtos diet ou light
e, quando se sentem desesperadas sucumbem numa compulsao
absoluta, devorando tudo o que véem pela frente.

Na verdade, organizar a vida para que se torne saudavel requer
correcdes gradativas no que vocé ja faz. Raramente exige uma total
remodelacdo de sua vida a ponto de se tornar uma pessoa nova.

Assim que vocé se livrar da mentalidade do “tudo ou nada” e comecar a
reconhecer as pequenas vitérias, sera mais facil atingir seus objetivos e
aproveitar todo o caminho até la. Observe quais sao seus objetivos e se
sao reais e comemore dia apds dias os sucessos alcancados.

Saiba que conseguira atingir seus objetivos _
quando seus pensamentos estiverem

sintonizados com seus objetivos e
comportamentos. Se este ainda ndo for | 0 ‘
o0 seu caso, esta mesmo preparado para | A
fazer mudancas? \-/

Pesquisas indicam que mudar definitivamente um habito antigo
requer no minimo de 30 dias de treinamento. A partir dai o novo
habito se torna automatico e vocé estard pronto para usa-lo
rotineiramente, sem muitos esforcos. Pesquisas indicam ainda que
nds temos capacidade de modificar no maximo trés habitos de uma
vez sb. Portanto, pense em suas prioridades de modificacdo e comece
agora!

Que tal comegarmos por uma modificacao por vez?
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ACOMPANHAMENTO
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Como a ansiedade esta ligada ao seu

comportamento alimentar e como é possivel

lidar com esta sensacao de uma forma

diferente.

Comportamento Alimentar refere-se a ingestao de qualquer alimento.
Uma pessoa que tenha comido apenas chocolate hoje se alimentou,
mas nao nutriu adequadamente o seu corpo. Nutricdo adequada é
comer equilibradamente, tanto em qualidade como em quantidade. O
comportamento alimentar deveria ser regulado exclusivamente pelo

mecanismo: fome———saciedade. Entretanto, é importante
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entender que as emocgOes, a ansiedade, os estados de humor
depressivos e outros fatores psicoldgicos negativos ou positivos,
podem altera-lo profundamente. Ou seja, ha um significado simbdlico
na alimentacao e a pessoa com bulimia expressa seus sentimentos
através dela.

Quando se come por ansiedade ha uma tentativa de encher um
“buraco interno” que na verdade nao tem nada a ver com a comida.
Nas orientacdes nutricionais que visam habitos saudaveis a pessoa
“sabe” o0 que fazer e o que comer, mas sente-se impotente para
tomar a decisao correta. Algo mais forte que sua vontade a impede,
come sem fome sabendo que nao deveria fazé-lo. Ao comer, tem um
alivio transitorio da sensacdo negativa de ansiedade, que volta
reforcada pela culpa, levando a pessoa a comer muito mais para
completar o estrago e assim aumentando a culpa e sentimento de
incompeténcia.

" Estabeleca qual é a proxima acdao necessaria para
seguir na direcao dos seus objetivos e FACA. Um dos
modos de ficar paralisado é esperar pelas condi¢coes
“ideais” para fazer algo. As coisas se concretizam no
mundo a partir do possivel agora e nao da espera
| pelo ideal que talvez nunca acontega”.

Tarefa de casa: Quais atividades que eu aprecio e como poderia usa-
las nos momentos de ansiedade para evitar comer sem necessidade?
Como posso ser generosa comigo e nestes momentos me presentear
com algo agradavel que ndo seja comida?

Mitos e duvidas a respeito da alimentacao.

Nossa sociedade se preocupa muito com 0 peso e as pessoas acabam
inventando varias dietas para emagrecer. Isso nao significa dizer que
todas essas dietas sao boas para a saude. Muito pelo contrario, as
chamadas “dietas da moda” sao geralmente restritas em um ou mais
tipos de nutrientes. Além de ndo serem nutricionalmente
equilibradas, promovem um emagrecimento “falso” incluindo perda
de musculos e liquidos corporais. Estes sao recuperados
imediatamente apds o retorno dos habitos antigos.
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Truque para jornadas duras:

Se vocé vai ter que passar muitas horas trabalhando, leve seu lanche
pronto para consumir entre as refeicdes. Pode ser: sanduiche, fruta,
iogurte, cereais, etc. Lembre-se: nunca passe mais de quatro horas
sem comer nada.

Os lanches sao muito importantes, mas sempre como complemento
das refeigdes principais. Nao troque estas refeicdes por lanches com
muita freqiéncia porque se nao forem bem equilibrados nao
possuirao todos os nutrientes de que o corpo necessita.

Saiba se virar na cozinha:

N3o precisa ser uma chef. Aprender o basico ja é suficiente. Isso
significa saber fazer arroz, feijao, legumes cozidos, macarrao com um
com molho de tomate, peixe assado e uma salada caprichada. Assim
vocé toma as rédeas da sua alimentagdo, em vez de ter que comer
qualquer coisa que estiver disponivel.

Lanchonete X restaurante por quilo:

Entre os dois, prefira o restaurante por quilo. Geralmente, oferece
varias opgdes, o que possibilita fazer um prato balanceado, com
alimentos de todos os grupos.

Tempo para o cérebro:

A gente para de sentir fome quando o cérebro estimula nossa
sensacdo de saciedade, que esta diretamente relacionada com a
ingestao de alimentos. Porém, o cérebro demora um pouco para
entender que estamos comendo e saciando as necessidades. Por isso
dé tempo a ele! Coma devagar e mastigue bem os alimentos.

Entao, nao comer pode engordar?

Sim. Se a gente habitua a ficar longos periodos sem comer ou
comendo muito pouco, o corpo sente sua sobrevivéncia ameacgada e
comeca a economizar: - o metabolismo fica mais lento (queima
menos calorias) e o organismo pode até “estocar” energia em forma
de gordura, como uma reserva de emergéncia para manter as
funcOes vitais. Resultado: vocé fica fraco e ainda pode ganhar peso!
Sabe aquela aflicao de “sera que vai pintar trabalho esta semana?” O
corpo sente mais ou menos isso quando vocé come mais em um dia e
muito menos no outro. Ele ndao sabe se vai receber ou quando vai
receber energia suficiente, fazendo um estoque de seguranca na
forma de gordura. Por isso faca sempre as trés principais refeigdoes
(café da manhd, almoco e janta) e os lanches intermediarios, de
preferéncia sempre em torno dos mesmos horarios. Desta forma seu
metabolismo estabiliza.

Caso eu coma demais numa refeicdo, devo fazer
compensacao?

N3o. Se vocé saiu da linha em uma refeicdo, retome a alimentacdo
balanceada na proxima. Nada de tentar “compensar”, passando o dia
seguinte a base de maca e agua.
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Posso trocar refeicoes por shakes?

N3o, ndao pode. Os shakes nao possuem todos os nutrientes que seu
corpo precisa. Como tém fibras e ar incorporado no momento da
liguidificacdo, “estufam” o estdmago e aliviam a fome, mas essa
sensacgao é passageira . Isso sem contar que o shake ndo vai matar o
desejo de comer doce ou outra coisa “especial”. Se vocé usar o shake
para tapear a vontade, corre o risco de nao suportar a fome e comer
demais depois.

Tem alguma comida que ajuda a queimar gordura?

Pena, mas a resposta é ndo. Até hoje, ndo existe nenhuma
comprovacdo cientifica de que algum alimento tenha essa
propriedade. A Unica coisa que realmente queima gordura é o
exercicio fisico. Portanto, se vocé quer emagrecer, continue suas
atividades normais (estudo, trabalho), faca caminhadas programadas
diariamente ou 3 vezes por semana e alimente-se adequadamente
para o seu propdsito, conforme seu programa nutricional
individualizado.

Comprimidos de fibras emagrecem?

Nao, apenas dao sensacao temporaria de saciedade. Em seguida vocé
corre o risco de nao suportar a fome e comer o que estiver ao
alcance, provocando exageros acompanhados de descontrole, culpa e
posterior purgagao.

As fibras sao muito importantes especialmente para o funcionamento
intestinal. Mas, sozinhas elas também nao funcionam adequadamente
no alivio dos sintomas de constipacdo. Devem ser sempre
acompanhadas de muita agua.

Arroz e feijao engordam?

A refeicao tradicional do brasileiro (arroz, feijao, salada, carne, frango
ou peixe e mais verdura ou legume cozidos) na quantidade certa é
uma excelente combinacdo nutritiva. Tanto é que as pesquisas
mostram que um dos motivos do aumento da obesidade no Brasil é
exatamente a mudanca dessa refeicao tradicional.

Jejum desintoxica? Emagrece?

Vocé so vai ter que se desintoxicar se tiver consumido comida
estragada ou contaminada. Comida ndo intoxica, ao contrario, ela
promove a vida! Além disso, o jejum desestabiliza o metabolismo, faz
o corpo funcionar mais lentamente e, por tabela, gastar menos
calorias. Ao retornar a alimentacdo normal recuperamos
imediatamente qualquer peso em agua ou musculo que tenhamos
perdido.

Laxante emagrece?

N3o. Os nutrientes sdo absorvidos no intestino delgado. Os residuos
gue sobram vao para o intestino grosso para serem eliminados. Os
laxantes agem sobre o intestino grosso, ou seja, depois que os
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nutrientes foram absorvidos. Vocé perde alguns minerais importantes
para a manutencao da vida e agua, alem de desregular equilibrio do
corpo provocando graves riscos a saude.

Mesmo os laxantes naturais causam irritagao e, se usados por muito
tempo, prejudicam muito o funcionamento normal do intestino.

Para ajudar a perder peso eu posso cortar o café da manha?

E regra, nunca pular refeicdes. E, principalmente para quem quer
emagrecer, é importante comecar o dia bem alimentado. Quando a
pessoa estda dormindo, gasta menos calorias. Uma forma de fazer o
metabolismo “acordar”, coloca-lo para trabalhar em ritmo mais
acelerado, é justamente tomando o café da manha. E uma das
refeicoes mais importantes e serve como guia de todas as outras.

Posso cortar os carboidratos (paes e aclcares, por exemplo)
da minha dieta?

N3o, ndao pode! Os carboidratos sao o combustivel do corpo, sua
saude depende do consumo deles. E, se vocé corta-los totalmente da
sua alimentacgao, corre o risco de sentir “fissura” por doce.

Comer carboidrato (massas e acglcares, por exemplo) a noite
engorda?
Nao existe comprovacao cientifica de que comer carboidrato a noite
engorda. O importante é consumir a quantidade diaria que seu corpo
necessita distribuidos em quantidade apropriada ao longo de todas as
refeicoes.

Adocante é mais saudavel do que acgucar?

A maioria sao produtos artificiais que ndo tém caloria, mas também
nao tém nutrientes. Aclcar branco também ndo possui nutrientes e,
se consumido em excesso e fora das suas recomendacgdes diarias,
engorda.

Lembre-se: vocé deve comer apenas a quantidade de agucar indicado
na sua prescricao alimentar. Muito cuidado com o agucar embutido
nos sucos, doces e refrigerantes.

Posso substituir a agua por refrigerante light ou diet?

Os refrigerantes light sdo uma espécie de suquinho de produtos
guimicos, sem nutrientes. Entdo, por que trocar a agua por eles?
Agua também ndo tem caloria e é muito mais saudavel.

Posso trocar carboidrato (massas e aclcares, por exemplo)
por proteina (carnes, ovos, leites e derivados)?

Um grama de carboidrato e um grama de proteina tém a mesma
quantidade de calorias. Portanto substituir carboidrato por proteina
nao é aconselhavel, pois desequilibrard o seu consumo correto de
nutrientes. Além disso, proteina em excesso sobrecarrega os rins e
prejudica a fixacdo do calcio nos 0ssos.

Beber agua durante as refeicoes engorda?
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N3o, ndao engorda. Mas o melhor é beber até um copo por refeicao,
para nao dificultar a digestao e promover sensacao ansiosa de
estdmago muito cheio.

Agua mata a fome?

N3o, adgua mata a sede. A fome é o corpo avisando: “hello, estou
precisando de energial!”. Se vocé beber muita agua, seu estbmago vai
“inchar” e dar sensacao de saciedade passageira, mas logo vocé vai
sentir fome, porque a dgua nao tem calorias e nao da a energia de
que o corpo esta precisando.

Algumas estratégias para controle do comer demais

. Nao fazer outra atividade enquanto come (ver TV, ler ou trabalhar
no computador). Comer no “piloto automatico” causa distracdo e
exagero.

Ter um local fixo para se alimentar (mesa), de preferéncia
acompanhado dos familiares.

Ter disponivel na mesa somente as porgdes determinadas na
prescricao da nutricionista e as travessas com saladas, que sao
alimentos livres em quantidade. Guardar o restante longe das vistas.

. Se desejar repetir algum item, terd que se levantar e se servir,
mas... PARE! Lembre-se que suas necessidades do momento ja foram
supridas e que comer a mais sera um grande risco para desencadear
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sentimento de culpa e descontrole (peca ajuda de um familiar para
servir sua refeicao e ajuda-lo no controle desta etapa).

. V& ao supermercado apos se alimentar, jamais com fome. Faga uma
lista exclusivamente dos alimentos necessarios para a semana.

N3o mantenha em casa alimentos causadores de episddios de
compulsao alimentar como doces, biscoitos, sorvetes, chocolates, etc.

. Nao cozinhar grande quantidade de alimentos, apenas o suficiente
para cada refeicao ou almogo e jantar do mesmo dia.

. Evite preparar alimentos ou lanches para outras pessoas da casa.
Permanega na cozinha somente quando for necessario para a
preparagao das refeicdes prescritas.

. Caso receba visitas para comer ou tiver o habito de oferecer algum
“docinho”, que tal usar os mais saudaveis? E, de sobremesa pode ser
frutas? Uma salada de frutas sempre é bem vinda, vocé nao acha?

Quando vocé se pergunta, por exemplo, qual é a
proxima acdao para terminar uma tarefa, coloca
novamente o foco em seu objetivo. Assim, neutraliza
as justificativas para continuar adiando fazer o que
precisa ser feito.

A tarefa a seguir tem como objetivo refletir sobre outros
valores que possuimos nao vinculados ao corpo perfeito.

1. Escreva quais sao os objetivos que vocé imagina que ird
alcangcar somente com a sua perda ou manutencao de peso
baixo




36

2. O que de bom ira acontecer quando vocé tiver com o corpo
que deseja ter?

Questionamento: Que diferenca isso faria para o seu bom
relacionamento com as outras pessoas?

Tarefa de casa:

Descrever 5 pessoas que vocé conhece (familiares, artistas,
intelectuais, etc) e que vocé admira por seus feitos e atitudes e nédo
apenas pelo seu aspecto corporal. Escreva também o qué vocé
admira nelas.

. Cite 8 qualidades que vocé possui nao relacionadas com o corpo e

depois Responda:
Porque as pessoas gostam de mim?

Saiba qual a melhor forma de fazer as suas compras!

Se vocé estd seguindo um planejamento alimentar para perder peso,
evite passar pelos corredores das "tentagdes", ou seja, aqueles gque
estdo cheios de balas, chicletes, chocolates, refrigerantes, doces,
bolos, salgadinhos, petiscos. E melhor ndo té-los em casa, do que ter
que resistir, toda vez que vocé abrir o armario ou a geladeira.

Nunca se esqueca de ler os rotulos das embalagens. Neles vocé
sempre ird encontrar informagdes importantes, a respeito dos
ingredientes contidos nos alimentos, das adverténcias para pessoas
com doengas, como "contém gluten" para quem tem doenca celiaca;
da composicao nutricional, ou seja, teor caldrico, quantidade de
nutrientes (carboidratos, gorduras, proteinas). Se vocé esta
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pretendendo ficar em forma, escolha as opgdoes com menos calorias e
cuidado com as versoes "diet" e "light", pois nem sempre sao mais
vantajosas, além de serem mais caras. O melhor é comparar sempre
com o produto convencional e em caso de duvidas, consultar o
servico de atendimento ao consumidor da empresa.

Uma alimentacdo saudavel comeca com a aquisicao de produtos de
alta qualidade nutricional. Tendo em casa somente alimentos
saudaveis, dificilmente vocé ira cometer exageros ou ter um
desequilibrio na alimentacdo. Portanto, fica liberado encher o carrinho
de frutas, legumes, verduras, cereais.

Para quem esta pretendendo emagrecer, a melhor maneira de evitar
excessos ou um descontrole na compra de alimentos muito caléricos,
€ nao ir para o supermercado com fome. Um longo periodo sem se
alimentar ird contribuir para que vocé sinta vontade de comprar
todas as guloseimas que enxergar pela frente.

Fique atento ao prazo de validade dos alimentos, principalmente
guando 0os mesmos estiverem em promogao ou CoOm um preco muito
abaixo do normal, pois, essa € uma forma do supermercado vender
rapidamente os produtos com a data de validade proxima do
vencimento.

Verifigue o estado da embalagem antes de adquirir o produto. Ao
sinal de qualquer alteracao, como caixa amassada, lata estufada,
vidro trincado ou plastico perfurado, troque o produto por outro, com
a embalagem integra. Dessa forma, o conteldo continuard com a
mesma qualidade.

Ao comprar produtos congelados, observe se na superficie existem
placas de gelo encobrindo a embalagem. Caso isso ocorra, evite levar
o produto, pois é sinal de que o mesmo foi descongelado e por algum
motivo novamente congelado, como por exemplo: falta de energia no
supermercado por um longo periodo, sem a retaguarda do gerador ou
desligamento do congelador a noite, para economizar energia

Deixe sempre os alimentos resfriados (iogurte, margarina, queijo,
presunto, salsicha) ou congelados para o final das compras. Com
isso, eles ficardo menos tempo expostos a temperatura ambiente,
correndo um risco menor de estragarem, devido a proliferacdo de
microrganismos (bactérias, fungos, etc).

Reduza ao maximo o tempo de permanéncia das compras no porta
malas do carro. Siga do supermercado direto para casa,
especialmente no verdo, quando a temperatura estd muito elevada,
colocando em risco a integridade dos alimentos pereciveis (resfriados
e congelados). Se for buscar as criancas no colégio ou o(a) esposo(a)
no trabalho, programe o seu horario, de modo que a qualidade dos
produtos adquiridos seja mantida.
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Ao chegar em casa, lave as maos antes de iniciar o armazenamento
dos produtos. Afinal, desde que saiu, vocé ja manuseou muitos
objetos sujos, como: dinheiro, carrinho, embalagens. Pelos mesmos
motivos anteriormente citados, comece por guardar os alimentos
pereciveis (facilmente deterioraveis), depois siga a ordem que
preferir, sem esquecer de armazenar cada género no lugar apropriado
(nunca no chao), normalmente indicado no rétulo da embalagem
(geladeira, congelador, freezer, local seco e arejado, longe da luz e
da umidade).

Lembre-se de lavar as embalagens, antes de abri-las para o
consumo, principalmente as latas (conservas, bebidas, molhos) e as
caixas Tetra Pak (leite, suco, vitamina, creme de leite). O motivo é
que normalmente os locais onde esses produtos ficam estocados no
supermercado nao estao em condicdes ideais de higiene, o que acaba
atraindo insetos e roedores transmissores de doencgas.

Bebendo nossa boa forma

Vocé pode controlar rigorosamente o que come, evitando
guloseimas; pode comer com consciéncia, somente quando sentir
fome, e ainda assim, sem saber, somar centenas de calorias vazias
ao seu cardapio diario, apenas tomando refrigerante e bebidas
agucaradas.

Os refrigerantes sdo um problema sério por ser uma fonte rica de
acucar, sendo digerido e depositado sob forma de gordura em nosso
organismo. Por isso é considerado um dos principais suspeitos de
contribuir para os altos indices de obesidade.

Entre as quatro substancias mais caldricas, o alcool é o que
proporcional menos saciedade. Com 7 kcal/grama, o alcool é quase
tao caldrico quanto a gordura (9kcal/grama) e mais caldrico que o
carboidrato e proteina (4kcal/grama). Assim, muito cuidado com a
ingestdo descontrolada de bebidas alcodlicas e refrigerantes
adogados.
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A Importancia da Agua

A agua é o elemento mais abundante dos seres Vvivos,
compreendendo de 60 a 75% do peso do organismo. Ela é mais
importante para a vida do que os alimentos. As pessoas podem viver
algumas semanas sem alimento, porém, sem agua somente alguns
dias.

E para que serve toda esta agua?

e E necesséria para o funcionamento de cada 6rgdo de nosso
corpo.

e Componente estrutural de nossas células. Vamos imaginar um
baldao cheio, no momento em que nao tiver mais ar, ele
murcha. O mesmo acontece com nossas células, quando nao
tém agua, elas perdem a sua forma.

. E necessaria para regular a temperatura do corpo.

e E a substancia no qual se dissolvem os principais nutrientes
fornecidos pela alimentagao.

Por onde eliminamos a agua?

Normalmente, através de quatro vias: da pele, como a transpiragao;
pelos pulmodes, com o vapor exalado; pelos rins, como urina e; pelo
intestino, como fezes.

Os liquidos sdo repostos pela ingestdo de agua e de alimentos que
contém agua. Um pouco de liquido é formado dentro do organismo,
como resultado do metabolismo dos alimentos.

Mesmo assim, devemos consumir no minimo 6 copos de agua ou
outros liquidos para garantir a quantidade suficiente para as funcoes
do corpo.

A febre e o aumento da freqliéncia respiratdria devido a doencas ou
atividade excessiva promovem o aumento de perda maior de agua.
Aconselha-se entdo, aumentar a ingestao de liquidos.

Estudos comprovam que ingerir muito liquido junto com as refeicoes
prejudica a boa digestao dos alimentos, pois diluem o suco gastrico e
ocupam espago extra no estdmago, provocando sensagdao de
desconforto.

O QUE E ALIMENTACAO SAUDAVEL?

Ter uma alimentacao saudavel nao significa comer demais e muito
menos passar fome. Também, ndo significa abrir mao de alguns tipos
de alimentos e ingerir apenas outros menos caldricos e em maior
quantidade.
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Alimentacdo saudavel é o “equilibrio” na ingestdo dos alimentos
importantes para que o nosso organismo funcione adequadamente.
Vocé deve escolher diariamente alimentos de todos os grupos
descritos abaixo. Este detalhe fara muita diferenca na qualidade de
sua vida.

Grupo dos paes, cereais, arroz e massas: Eles fornecem energia
para todas as atividades e ajudam a manter os niveis normais de

aclcar no sangue. Em cada refeicdo necessitamos sempre consumir
um alimento deste grupo, totalizando no dia inteiro, as suas
necessidades diarias.

Procure incluir, sempre que possiveis alguns produtos integrais (ricos
em fibras, vitaminas e sais minerais).

Frutas e vegetais: Ricos em fibras, eles promovem o funcionamento
adequado do intestino. Também oferecem vitaminas e minerais para
o bom funcionamento metabdlico e prevencao de doencas.

Carnes, peixes e leguminosas: Fazem a manutengao das reservas
de ferro e proteina no organismo. Formadoras da massa muscular,
hormonios e outras fungdes, as proteinas sao fundamentais.
Alimentos fontes deste nutriente precisam estar presentes
diariamente na nossa alimentacao.

Leite e derivados: além de fonte de proteina, contém reservas de
calcio indispensaveis para a saude e resisténcia dos ossos.

O que vocé sabe sobre Oleos e Gorduras?

Todos ndés precisamos de um percentual de gordura no organismo
para nos mantermos saudaveis. Esta necessidade é indicada pelo
numero de funcbes que ela desempenha, como: fonte de energia,
suprimento de acidos graxos esséncias para a producdao de
hormonios, saciedade alimentar, isolamento térmico, protecdo dos
orgaos vitais, etc.

Gordura é uma denominacao genérica para varios tipos. Podemos
dizer que existem gorduras boas, que exercem efeito protetor para
doengas e gorduras ruins que, em excesso, trazem riscos e
desenvolvimento de doencas.

Quando comprar o6leo vegetal ou de azeite, repare na descricao
nutricional do produto. Atente-se para trés tipos de gorduras: as
saturadas, monoinsaturas e polinsaturadas.

GORDURAS SATURADAS E INSATURADAS:

As gorduras saturadas sdao normalmente sdélidas em temperatura
ambiente. Elas estdo relacionadas com o aumento do nivel de
colesterol sangiineo.

As gorduras insaturadas (mono e poli) sdo liquidas em temperatura
ambiente. Elas estdao envolvidas com a diminuicao dos niveis de
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colesterol total do sangue, atuando principalmente na reducgao do
colesterol ruim, o LDL e também na manutencdo do sistema
imunoldgico.

GORDURA HIDROGENADA OU TRANS

Em geral, todos os produtos industrializados contém gordura
hidrogenada, como é o caso dos biscoitos, bolos, chocolates,
sorvetes, margarinas, salgadinhos, empanados, comidas de fast-food,
coberturas, molhos de salada, maionese, rocamboles, cookies e
rosquinhas. E ja que esses itens sdao consumidos por todas as faixas
etarias, fica dificil elaborar uma dieta adequada. A alternativa esta na
producao caseira de alimentos com um menor teor de gordura. As
gorduras vegetais foram 'criadas" para substituir as animais,
reduzindo o custo dos alimentos industrializados. Na verdade, nao
existem gorduras vegetais, mas Oleos. Para que estes se
transformem em gorduras é preciso que seja feito o processo de
"hidrogenacgdo". O grande problema é que neste processo se forma
um outro tipo de gordura que é chamada de trans, possuindo uma
formacao muito parecida com a gordura saturada. Uma vez que os
6leos sao hidrogenados perdem os aspectos benéficos a salude e
ficam com um risco apenas um pouco menor do que a gordura
saturada de provocar problemas cardiovasculares.
E o colesterol? Nao perca tempo com ele, produto de origem
vegetal ndao apresenta colesterol em sua composicao. Apenas figue
atento para consumo exagerado de produtos de origem animal como:
carnes gordas, banha, embutidos, etc.

ALIMENTOS “"DIET” E “"LIGHT"”
Vocé sabe qual a diferencga?

Alimentos Diet:

Agueles que ndo contém um tipo especifico de nutriente: o acgucar
simples.

Sao indicados para pessoas que tém restricdo de consumo, como o0s
diabéticos que nao devem ingerir aglcar simples em excesso.

Nao significa que nao contenham calorias, pois com a exclusao de
algum ingrediente podera haver acréscimo de outro ainda mais
calérico (ex: o chocolate diet que ndo contem aclUcar mas contem
acréscimo acentuado de gordura). Outro exemplo é dos paes, que
sofrem a retirada do acucar, mas todos tém farinha em sua
composicao. A farinha é rica em carboidrato, que é uma forma
complexa do agucar.

Alimentos light:
Apresentam reducdao minima de 25% em determinado nutriente

(qualquer um deles), caldrico ou ndo, comparado com o alimento
convencional. Para que ocorra reducao de “calorias” € necessario que
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haja a diminuicdo de algum nutriente energético (carboidrato,
proteina ou gordura).

A reducdao de um nutriente “ndo caldrico, por exemplo, o sal (sal
light), ndo interfere na quantidade de calorias do alimento” e também
entra na denominacgao de light.

Lembre-se: nenhum alimento, por mais completo que seja, pode
suprir sozinho todas as necessidades do organismo. Desta forma,
nunca se esqueca que € necessario comer uma variedade de
alimentos de cada grupo, a fim de conseguir um balango necessario
para uma alimentacao saudavel. Todos os sistemas de um organismo
trabalham em conjunto no sentido de manter suas condicdes internas
compativeis com a vida. Uma falha nesse controle pode determinar
uma doenca ou até mesmo a morte do organismo. Todos os
processos vitais, por mais variados que possam ser, tém apenas uma
Unica finalidade: manter constantes as condicdes de vida do
ambiente interno do corpo. Essa capacidade de auto-regulagdao esta
presente em todas as formas de vida.

Porque o ato de “ ndo comer” nao emagrece

Quando o corpo detecta um periodo de privagdo de comida ele tenta
aproveitar ao maximo as calorias através da diminuicao da velocidade
com que vocé usa energia (reducdo do metabolismo). Vocé ira notar
uma sensacao de cansaco, irritacao, falta de energia, vontade de
descansar ou dormir.

As calorias economizadas devido a diminuicdo do metabolismo sao
rapidamente estocadas como gordura para assegurar que vocé tenha
uma quantidade suficiente de energia (calorias) para combater uma
possivel falta de alimentos por longo tempo.

Parece absurdo, mas realmente seu corpo ira comecgar a se preparar
para enfrentar uma situagao extrema, como se vocé estivesse em um
barco perdido no meio do oceano e ndo fosse comer nas préximas
semanas. Seu corpo ndo sabe quando sera sua proxima refeicdo.

Para piorar as coisas, o corpo quer estocar o maximo de gordura
possivel, e para isso ele ira acabar consumindo o tecido muscular e
estocar as proteinas resultantes desta destruicao, em forma de
gordura. Ndo apenas seu metabolismo ird cair e seu percentual de
gordura aumentar, mas também sua massa muscular ird diminuir
como resultado do periodo de privacgao.
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Existe duas maneiras distintas de vocé entrar no estado de privagao:
- Reduzindo calorias muito abaixo da sua necessidade diaria.

- Comendo refeicdes com periodos de jejuns longos e sem
planejamento.

O corpo entra em um estado de privagdo cerca de trés a quatro horas
depois de sua ultima refeicdao. Ele questiona porque nao ha comida
presente para digerir e comeca o processo de preparacao para a
fome, o que inclui:

e Diminuicdao do metabolismo (causando a perda de energia
fisica)

e Aumento do armazenamento de gordura,

e Conversao do tecido muscular em energia e gordura.

Por isso nao comer é contra-produtjvo para O processo, aquisicao ou
manutencao de um peso saudavel. E preciso coragem e determinagao
para renunciar aos velhos padroes alimentares e seguir um
planejamento adequado associado a atividade fisica.

Renove sua vida, modifique seus habitos e sinta-se 6timo fisica e
psicologicamente.

FACA POR VOCE MESMO!

Fonte de consulta: Somer, Elizabeth - Armadilhas que Detonam a
Dieta de uma Mulher.

Comece bem o dia com o café-da-manha

A alimentacdo é o primeiro passo para termos uma vida mais
saudavel. Um bom dia deve comecar sempre com um bom café da
manha, que vai garantir energia para trabalhar, estudar, praticar
atividade fisica, entre outros. E se vocé capricha na primeira refeicao
do dia, nao sente tanta fome na hora do almoco e faz melhores
escolhas alimentares no decorrer do dia. Essa € uma 6tima maneira
para o controle adequado da manutencao do peso.

O café da manha reconstitui as reservas de energia que o organismo
utilizou durante a noite, quebrado um jejum de 8 a 12 horas. Por
isso, deve ser feito logo que vocé se levantar. "O café da manha é
uma maneira saudavel de comecar bem o dia Além disso, ajuda a
estabelecer as funcbes do aparelho digestivo e acelera o
metabolismo.

De acordo com Marle Alvarenga, doutora em Nutricao Humana pela
USP, com o café da manha, o corpo consegue alcancar as
necessidades de nutrientes, vitaminas e minerais que precisamos
para desenvolver as atividades diarias. "As criancas que ndo se
alimentam de manha podem ter um déficit de atencao na aula e

dificuldades em processar as informacgoes".
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Quem pratica atividade fisica logo cedo precisa redobrar a atencdo
com o café da manha. Ao contrario do que muita gente pensa, deixar
de comer antes da aula ndao faz com que o corpo queime mais
calorias. "A pessoa pode desmaiar durante a aula se estiver em
jejum, ja que ocorre a hipoglicemia (quando a glicose se esgota no
organismo)", alerta Helena. Um carboidrato (pao, barrinha de
cereais, torradas etc) ou um iogurte garante o indice glicémico que o
corpo precisa para realizar as atividades.

"Deixar de tomar café para emagrecer é a pior escolha, pois o
organismo vai economizar energia como forma de defesa e o
metabolismo ficard mais lento". Neste caso, o ideal é fazer de cinco a
seis refeigdes por dia - café da manha, lanche, almogo, lanche, jantar
e ceia. "Manter a regularidade das refeicdes acelera o metabolismo e
qgueima calorias a todo o momento, aconselha Marle.

Arroz e feijao, uma dupla perfeita!!!

Vocé sabia que o arroz e o feijao foram feitos um para o outro?

Pois sim, a combinacao certa € o segredo para o corpo aproveitar
todos os nutrientes, como proteinas, minerais e vitaminas.

O arroz tem dois aminoacidos que o feijao ndao tem. Mas o feijdo, por
sua vez, € rico em outro aminoacido, ausente no arroz. A unido dos
dois forma uma excelente fonte de proteinas.

Entao:
2 colheres de sopa de arroz

1 concha de feijao

Equilibrio perfeito do prato para a sua saude

Uma descoberta feita por um estudo realizado na USP, diz que, a
combinacao do arroz com o feijao associado com frutas, vegetais e
quantidades moderadas de carne previne o cancer de boca. Quem
diria que esta dupla famosa na mesa dos brasileiros fosse tao
eficiente e saudavel?
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O arroz branco € um alimento basico de mais da metade da
populacdo do mundo. E uma o6tima fonte de energia e, em caso de
diarréia é um excelente restaurador do funcionamento normal do
intestino. O arroz integral é rico em fibras, auxilia no transito
intestinal, promove maior saciedade e facilita a eliminagdao de
toxinas. O resultado é visivel: os cabelos se tornam brilhantes e a
pele fica mais vigosa. Excelente fonte de vitaminas e minerais que
agem contra o envelhecimento precoce.

O feijao é um alimento construtor de nosso organismo, rico em
proteinas, sais minerais e vitaminas do complexo B. Importante fonte
de ferro e por isso, muito importante na renovacgao do sangue.

Dicas Gteis para melhorar a sua alimentacao diaria

e Nao deixe de fazer nenhuma refeicao didria (de 4 a 5 por dia). Ao
excluir uma refeicdo, vocé nao estara fazendo nenhum bem ao seu
organismo, pois na refeicao seguinte ele vai tentar recuperar o tempo
de privacao. O risco é muito grande de acontecer um descontrole
com ingestao excessiva de calorias.

e Mastigue bem os alimentos, pois desta forma teremos um melhor
aproveitamento dos nutrientes.

e Evite frituras, empanados, milanesas, massas e molhos cremosos
que costumam ser muito gordurosos. Dé preferéncia a saladas com
legumes crus variados, que nao apresentam restrigoes.

e Escolha carnes magras e, como acompanhamento, prefira arroz
branco (sem mistura) ou uma porcao de batatas cozidas, por
exemplo.

e Evite refrigerantes e sucos com acgucar. Quando for toma-los,
prefira os de composicao diet ou light ou sucos naturais. Procure
beber no maximo um copo durante a refeicdo. A ingestdo
concomitante de comida e bebida ndao é um habito muito saudavel. O
ideal é ingerir liquidos com um intervalo de uma hora antes ou apds
as refeicoes.

e Quando trocar uma refeicdo por um sanduiche, observe se os
recheios ndo sao muito gordurosos. E muito importante nao fazer
disso um habito e sempre dar preferéncia para alimentos variados.

e Massas devem ser consumidas moderadamente em dietas de
manutencao de peso. Procure optar por aquelas que contenham
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molhos com pouca gordura (como de tomate, por exemplo). No caso
de pizzas, opte por aquelas com menos quantidade de queijo e
embutidos.

e Para sobremesas, uma boa opcdo é uma porcao de sorvete ou
salada de frutas, sem coberturas ou creme chantilly.

e Evite sair para passear ou fazer compras de barriga vazia. Desta
forma vocé diminui muito a vontade de comer guloseimas, que sao
alimentos pouco nutritivos e podem ser consumidos
esporadicamente.

e Utilize o minimo possivel de sal. Substitua por outros temperos
como noz-moscada, pimenta, limao, orégano, manjerona, hortel3,
alho, cebola e outros de sua preferéncia.

e Utilize a menor quantidade possivel de d6leo no preparo dos
alimentos. Evite frituras e imersdao dos alimentos no 6leo. Melhor
cozinhar, assar, grelhar usando panelas anti-aderentes, grelhas ou
chapas. Para saladas, dé preferéncia para o 6leo de oliva e limite-se a
um fio no almogo e no jantar.

Mais dicas...

o Junte tomate, brécolis ou espinafre numa omelete feita s6 com
claras.

e Mantenha cenouras e aipo em palitos. na geladeira para serem
comidos a qualguer momento.

o Corte o abacaxi em fatias, desprenda o miolo e desloque-o
ligeiramente para cima. Coloque cada fatia em um prato e cubra com
o seguinte molho: 1 pote de Iogurte Natural, adogcante e raspas de
limao a gosto. Decore com folhas de hortela.

ESPETANDO OS PEDACOS
o Corte o abacaxi em quatro no comprimento, prenda-o no
espeto e asse polvilhado com canela em po.

ASSANDO MACAS

e Use a faca para riscar a casca de macas inteiras antes de assa-las
pra que as frutas ndao rachem enquanto assam. Salpique suco de
limao na polpa exposta para evitar que queime.

ESCOLHAS SAUDAVEIS

e Na pizza CASEIRA, prefira recheios com vegetais do tipo rucula,
escarola, cogumelos ou com frios a base de peru ou queijos magros.
Os embutidos a base de peru contém menores quantidades de
gorduras e sal.

MOLHOS
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e Evite maionese e molhos a base de requeijao, gemas de ovos,
creme de leite. Prefira ricota, queijo minas fresco e cottage.

e Inicie a refeicao com uma sopa quente no inverno, e salada no
verao.

e Incluir sempre e em cada refeicao, frutas e vegetais ricos
em vitamina C, para melhorar a absorcao de ferro. Ex.: laranja,
acerola, tangerina, limao, etc.

e Comer verduras com a coloracdo verde mais escura (contém maior
quantidade de acido félico e clorofila).

e Usar mais frutas oleaginosas (nozes, castanhas, etc.) e frutas
secas (ameixa, uva passa, damasco, etc.) nos intervalos das
refeigdes.

REFEICOES EM RESTAURANTES

e Sanduiches: Escolha recheios de vegetais, de carne ou de aves,
ovo, queijos brancos, peixes. Evite recheios de presunto, carnes
processadas, queijo processado e picles.

Massas: Cuidado com os molhos elevados em sal e ingredientes
gordurosos.

Evite ingredientes como presunto, parmesao, creme de leite, nata e
azeitonas.

Cozinha Chinesa: alto teor de sddio. Coma ocasionalmente.
e Pizzas: Escolha as menos caldricas, com recheio de vegetais.

@< Dietas da moda

: l | %) Nossa sociedade se preocupa muito com o
-‘“‘—"‘“f\»,j pessoas acabam inventando — e
s=dietas™ para emagrecer. Isso nao significa dizer que
todas essas dietas sao boas para a saude, pelo
contrario! As chamadas “dietas da moda” sdo geralmente restritas a
um ou varios tipos de nutrientes. Além de ndo serem
nutricionalmente equilibradas, apresentam varias desvantagens.
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Comer alimentos nutritivos em quantidades controladas para se obter
uma dieta que apresente todos o0s nutrientes essenciais nas
quantidades recomendadas é a alternativa ideal para quem deseja
controlar o peso sem perder a saude.

Muitas pessoas insistem em fazer essas dietas “exoéticas”
influenciadas pela propaganda, por artistas ou homens e mulheres
com corpos esculturais. Com as dietas da moda, a perda de peso
acaba sendo passageira. As pessoas seguem uma alimentacao tao
fora de seus padrdoes que, ao retomar a “vida normal”, voltam a
comer os tipos e a quantidade de alimentos que as fizeram aumentar
de peso anteriormente.

E preciso ter sempre em mente que ndo existem pocdes magicas
para emagrecer. Nenhuma “mistura magica” garante uma perda de
peso ideal.

O melhor caminho para quem quer perder peso € uma reeducagao
alimentar, preferencialmente acompanhada por um profissional
capacitado. Somente assim podemos ter garantia de manutencgao de
peso e controle efetivo sobre a saude corporal.

Reduzindo o Colesterol e Trigliceridios

Colesterol

Uma parte é produzida pelo organismo e a outra € consumida na
alimentacdo. Ele é muito importante para nossa vida, mas seu
excesso €& muito prejudicial a saude, causando aterosclerose
(entupimento das artérias), doencas cardiacas, pressao alta, e
outras.

Todos os produtos de origem animal contém gordura saturada, que
promove o deposito de colesterol nas artérias. Alguns exemplos sdo:
gorduras das carnes, banha animal, bacon, presunto, salames,
queijos gordurosos, mortadelas, linglica, manteiga, gema de ovos,
miudos (rim, miolo, figado coracdao) camardo, lagosta e outros.

Prefira carnes magras, assadas ou grelhadas, evite o consumo
excessivo de manteigas ou margarinas (gorduras trans), leite
desnatado, banha, etc.

Trigliceridios
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E o nome dado as gorduras em geral. E o maior percentual
encontrado no organismo, atingindo cerca de 95% da gordura total,
principalmente a abdominal. Entdo, todo o excesso de alimentos ricos

em acgucares, amidos e gorduras se depositam em forma de
trigliceridios.

Devemos adequar conforme as nossas necessidades didrias, a
ingestao de: arroz, batata, pao, farinhas, massas, mandioca, milho,
torradas, bolachas acucares, mel melado, doces, refrigerantes,
bebidas alcodlicas etc.

Com uma alimentacao equilibrada de nutrientes, vocé mantera sob
controle o excesso alimentar destes vildes da salde.

tividade Fisica

O ideal é praticar algum tipo de atividade fisica todos os dias. Vocé
ndo deve ficar varias horas se exercitando e suando sem parar.
“Pegar pesado” é para atletas. Cada um deve procurar uma atividade
que lhe agrade; convidar um amigo para se sentir incentivado e
buscar a orientacdo de um professor de Educacao Fisica. O que nao
pode é ficar parado!

Os beneficios da atividade fisica:

e Contribui para o bom funcionamento dos érgaos, principalmente
do coracgao.

e Contribui para o bom funcionamento do intestino.

e Diminui a ansiedade e o estresse.

e Contribui para o funcionamento normal dos mecanismos
cerebrais do controle do apetite, permitindo um equilibrio entre
ingestao e gasto de energia.

e Aliado ao consumo reduzido e variado dos alimentos, aumenta
a perda de gordura e melhora a sua distribuicao corporal.

e Quanto mais ativo vocé se tornar, mais calorias vai queimar.

Os exercicios fisicos devem fazer parte da vida didria de todas as
pessoas. Claro que, para isso, é importante visitar seu médico para
que ele |Ihe indique a quantidade e modalidade mais adequada as
suas condigoes fisicas.
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“"As pessoas bem-sucedidas tém a grandeza de
fazer coisas que os que falharam nao gostam
de fazer”. Elas também nao gostam de fazé-
las, porém a forca de seus propositos de vida
vence suas contrariedades.

OBESIDADE

Denomina-se obesidade uma enfermidade caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal, aumentando a predisposicao para
varios outros problemas de saude como: hipertensao arterial,
doencas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2, cancer,
hipercolesterolemia e outros.

Como se desenvolve ou se adquire?

A obesidade é o resultado de diversas interagdes, nas quais chamam
a atencdo os aspectos genéticos, ambientais e comportamentais.
Assim, filhos com ambos 0s pais obesos apresentam alto risco de
obesidade, bem como determinadas mudancgas sociais estimulam o
aumento de peso em todo um grupo de pessoas.

Independente da importdncia dessas diversas causas, o ganho de
peso esta sempre associado a um aumento de a ingestao alimentar e
a uma reducdo do gasto energético correspondente. Este aumento
pode ser decorrente da quantidade de alimentos ingeridos ou de
modificacbes de sua qualidade, resultando num valor caldrico total
excessivo. O gasto energético, por sua vez, pode estar associado a
caracteristicas genéticas ou ser dependente de uma série de fatores
clinicos e enddcrinos, incluindo doencas nas qual a obesidade é
decorrente de disturbios hormonais.

O excesso de gordura corporal nao provoca sinais e sintomas diretos,
salvo quando atinge valores extremos. Independente da severidade,
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0 paciente apresenta importantes limitacdes estéticas e de
movimentos, acentuados pelo padrao atual de beleza. Pacientes
obesos tendem a ser contaminados com fungos e outras infecgdes de
pele em suas dobras de gordura, com diversas complicacdes. Além
disso, sobrecarregam sua coluna e membros inferiores, apresentando
em longo prazo degeneragdes (artroses) de articulacdes da coluna,
quadril, joelhos e tornozelos.

Assim, pacientes obesos apresentam severos riscos para uma série
de doencas e distlrbios, o que faz com que tenham uma diminuicao
muito importante da sua expectativa de vida, principalmente quando
sao portadores de obesidade mérbida.

Novamente salientamos a necessidade de uma mudanca nds habitos
alimentares, associada a um programa regular de atividade fisica.

Estresse-Nutricdao - Atividade fisica
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( \)J candidatos ao estresse possuem uma

f } J/ personahdade que apresenta maior incidéncia para

' / doenc_;as cardiacas. O estresse também aumenta
) 0os niveis de colesterol do organismo, problemas

gastrintestinais, dores musculares, de cabega
queda de cabelo, aumento da pressdo sanguinea e
outros.
As causas principais do estresse sao: alimentacao
incorreta, sobrecarga, fumo, baixa auto-estima, medo,
transito, etc. O desgaste que as pessoas sao submetidas é o
fator mais significativo.

A forma como lidamos com o estresse e com suas
conseqliéncias é, em grande parte um “reflexo da maneira como
encaramos a vida”

As vezes uma auto-analise nos permite buscar alternativas

favoraveis, mas nem sempre conseguimos resolver os problemas. Ou

pior, as vezes temos que aprender a conviver com eles,

administrando-os.

Sao muitas as medidas praticas que podemos adotar para lidar com o

estresse:

e Consumir alimentos variados de cores diferentes para tornar a

refeicdo completa em nutrientes, vitaminas e minerais. Nao
descuidar das frutas e leite e ingerir agua em abundancia.
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e Praticar exercicios fisicos, tais como: caminhar, correr, andar
de bicicleta. Isto melhora a disposicao e faz com que a tensao
desapareca de maneira natural.

e Procurar manter um sono adequado evitando tomar cha, café
ou outras bebidas estimulantes antes de dormir.

e Fazer uma boa leitura pode ajudar o sono chegar mais
tranquilamente.

e Lazer é fundamental. Ter uma atividade na qual vocé esqueca
das suas obrigacbes e compromissos, como passear e rever
velhos amigos. O importante é “desligar”.

e Estabelecer no seu trabalho aquilo que é “humanamente
possivel fazer”, definir limites para vocé mesmo.

e Manter o bom humor sempre que possivel. As pessoas bem
humoradas ndo sé vivem mais, como estdao sujeitas a menor
risco de doengas ao longo da vida. Mas, se estiver com vontade
de chorar, chore. Muitas vezes o choro funciona como uma
excelente “valvula de escape” de emocdes conflitantes.

e Desenvolver um trabalho voluntario.

e Cultivar seus sonhos e acreditar na realizacdao deles. Para
aqueles que nao tém esperancas, o estresse torna-se um
grande inimigo. Procurar tragar uma meta para seus sonhos.
Ter um objetivo poderda ser uma poderosa ferramenta de
motivagao.

| "Mesmo que o mergulho n&do seja seu sonho, em cima
ou em baixo d’agua deve haver algo que vocé sempre
' quis desde criangca. Comece agora!!

Comer menos, emagrece?

Sim, comer menos emagrece. Apenas, existe uma diferenca
importante entre comer menos e comer muito pouco para as
necessidades didrias do seu corpo.

Comer muito pouco nao é saudavel e além do mais, a manutencao
desta perda de peso é quase impossivel, pois vocé ndo conseguira
permanecer em uma dieta restritiva por muito tempo. A restricao
caldrica abaixo de suas necessidades diarias causa “confusdo em seu
metabolismo”, fazendo o organismo ficar a espreita da primeira
oportunidade para “recuperar a perda”.

O segredo da perda de peso definitiva, se vocé come além de suas
necessidades didrias, € uma organizacdao dos horarios, quantidade e
qualidade dos alimentos, fazendo substituicdes mais saudaveis.

Da mesma forma como vocé engorda gradativamente, a perda de
peso deve ser gradativa, obedecendo todos os principios basicos
da alimentacao saudavel.

Como diminuir o valor calorico da dieta observando suas
necessidades diarias:
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e Fazer refeicOes tao saborosas e satisfatérias quanto as com
componentes muito caléricos.

e Observar ndao s6 a quantidade, mas também a qualidade dos
alimentos, pois muitos deles sdo pobres em nutrientes e ricos em
calorias — em geral os doces e alimentos gordurosos.

e N3ao deixar de fazer nenhuma refeicao diaria (de 4 a 5 por dia). Ao
excluir uma refeicdo, vocé nao estara fazendo nenhum bem ao seu
organismo, pois na refeicao seguinte ele vai tentar recuperar o tempo
de privacdo. O risco € muito grande de acontecer um descontrole
com ingestao excessiva de calorias.

e Evitar frituras, empanados, milanesas, massas e molhos cremosos
que costumam ser muito gordurosos.

e Escolher carnes magras e, como acompanhamento, preferir arroz
branco (sem mistura) ou uma porgao de batatas cozidas, por
exemplo.

e Evitar refrigerantes e sucos com agucar. Quando for toma-los,
prefira os de composicao diet ou light ou sucos naturais.

e Quando trocar uma refeicdo por um sanduiche, observar se os
recheios nao sao muito gordurosos. E muito importante nao fazer
disso um habito e sempre dar preferéncia por alimentos variados que
contenham molhos com pouca gordura, por exemplo, tomates, atum,
etc.

e Utilizar a menor quantidade possivel de dleo no preparo dos
alimentos. Evitar frituras e imersao dos alimentos no 6éleo. Melhor
cozinhar, assar, grelhar usando panelas anti-aderentes, grelhas ou
chapas. Para saladas, dar preferéncia para o 6leo de oliva e limitar-se
a um fio no almogo e no jantar.

Nutricao para quem tem Hipertensao
= - - Pressao Alta

J‘ nr Hipertensdo arterial ou "pressdo alta" é a
A l elevacdo da pressao arterial para numeros acima
(L

s valores considerados normais (140/90mHg). Esta
elevacao anormal pode causar lesdes em diferentes
orgaos do corpo humano, tais como cérebro, coracgao, rins e olhos.
Pessoas que tém familiares com pressao arterial elevada tém maior
chance de serem hipertensos.
Controle periodicamente a sua pressao.
Deixe de fumar, minimize o uso de alcool.
Mantenha o seu peso ideal.
Faca exercicios fisicos sob orientacdao médica.
Evite alimentos ricos em gordura. Eles contém grande
quantidade de colesterol.
e Diminua o sal nos alimentos.

SAL
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O Sédio é uma parte do sal. Ele também é parte de outras misturas
usadas para dar sabor e preservar alimentos. Vocé pode fazer
algumas mudancas simples para ajudar a comer menos sal, e deste
modo prevenir e baixar a pressao alta com uma dieta hipossédica.
Quando comprar:

« Compre frutas e vegetais para lanche ao invés de biscoitos e
salgadinhos.

o Leia o rétulo dos alimentos. Compre alimentos no qual o
rotulo diz "sdédio reduzido", "baixo teor de sddio", "sem
sédio" ou "sem adicao de sal".

o Escolha poucos alimentos enlatados e processados como
salsicha, salame, presunto sopas enlatadas, picles e outros.

Quando cozinhar:

« A cada dia corte um pouco a quantidade de sal que vocé
adiciona na comida. Em breve vocé se acostumara a comer
menos.

o Use temperos no lugar do sal. Tempere sua comida com
ervas e temperos como pimenta, orégano, tempero verde,
etc.

« Use alho e cebola naturais, ao invés de alho e cebola em
preparados salgados.

» Use menos caldo de carne, molhos e ketchup.

Quando estiver a mesa: Remova o saleiro da mesa.

Vocé pode emagrecer enquanto come tudo
0 que deseja?

I Essa afirmativa nem sempre é verdadeira. E

possivel comer qualquer tipo de comida se

7 "r\ vocé quer perder peso. Porém vocé ainda

precisa limitar a quantidade de calorias que

ingere diariamente, geralmente comendo

= - menor quantidade. Vocé precisa gastar mais
e 2 B A A A At e calorias do que ingere para emagrecer.
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Comer depois das 8h da noite causa ganho de peso?
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N3o importa que hora do dia vocé coma, é o quanto come durante todo
o dia e a quantidade de exercicios fisicos realizados que o faz ganhar ou
perder peso. Se vocé quer fazer um lanche antes do horario de dormir,
certifique-se de pensar antes na quantidade de calorias que ja ingeriu
naquele dia.

Certos alimentos podem queimar gordura e o fazer perder peso?

Nenhuma comida pode queimar gordura. Alguns alimentos, com cafeina,
podem acelerar seu metabolismo (a forma como seu organismo usa
energia, ou calorias) por um periodo curto de tempo, mas eles nao
causam perda de peso. A melhor maneira de emagrecer é diminuir o
numero de calorias ingeridas e ser mais ativo fisicamente.

Comer carne vermelha é ruim para a saude e torna mais dificil a
perda de peso?

Carne vermelha, frango, porco e peixe contém alguma gordura saturada
e colesterol. Porém também tém nutrientes que sdo importantes para a
boa salde como proteina, ferro e zinco. Comer carne magra (carne sem
muita gordura visivel) em pequena quantidade pode fazer parte de um
programa de perda de peso. O tamanho de uma porgdao de carne é de
55 a 85 gramas, o que tem o tamanho aproximado de um baralho de
cartas.

Frutas e vegetais frescos sao mais nutritivos do que os
congelados ou em conserva?

A maioria das frutas e vegetais tem naturalmente pouca gordura e
calorias. Frutas e vegetais congelados, ou em conserva, podem ser tao
nutritivos quanto os frescos, pois sao geralmente empacotados logo
depois de colhidos o que ajuda a preservar a maioria dos nutrientes.

Amido engorda e deve ser limitado quando se esta tentando
perder peso?

Batatas, arroz, massas, pao e feijoes e alguns vegetais (como abdbora,
batata doce, beterraba e cenoura) sao ricos em carboidratos complexos
(também chamados de amido). Amido é uma importante fonte de
energia para o seu corpo. Alimentos ricos em amido podem ter pouca
gordura e calorias. Eles se transformam em muita gordura e calorias
guando vocé os come em grande quantidade, ou quando sdo preparados
com molhos ricos em o6leo e outras coberturas gordurosas como
manteiga ou maionese.

Tente evitar coberturas ricas em gordura e escolha alimentos com amido
gue sao ricos em fibras como graos integrais, feijoes e ervilhas.
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,/@&\QL Existe dieta para Constipacao?

. Sim. A constipacao € uma condicdo do sistema

digestivo onde a pessoa tem fezes duras e dificeis de

eliminar. A Constipacao intestinal pode causar muita

dor, e em casos extremos ocasionar sintomas de intestino

obstruido. As causas da constipacdao podem ser hormonais,
anatdmicas ou relacionadas a dieta.

"O habito intestinal é bastante varidvel entre as pessoas,
dependendo de varios fatores e dificultando a definicdo do que
poderia ser considerado normal. O nimero e a freqiéncia das
evacuacgOes dependem de varios fatores, como a dieta, a ingestao
de liquidos e caracteristicas especificas dos individuos. De
qualquer forma, considera-se normal a ocorréncia de duas
evacuacgoes por dia, embora essa nao seja uma regra fixa".

Sabe-se que a constipacdao é mais freqiente nas mulheres, mas
ainda ndo se encontrou uma razao para isso. E também mais
comum em idosos do que nos individuos mais jovens.

Outro componente que contribui para a constipacdao é o
sedentarismo. Fato observado especialmente nos pacientes
acamados, ap0ds cirurgias, etc. Nao se sabe exatamente por que
iISSO ocorre.

Como prevenir a constipacao intestinal?

e Prefira refeicdes mais variadas, ricas em frutas, verduras e
cereais.

o Reduza a quantidade de gordura ingerida.
e Evite bebidas alcodlicas, chocolate, café, e alimentos que levem
a produgao excessiva de gases, como: brdcolis, cebola, couve-flor,

feijao;

e Beba bastante liquido, mais ou menos 2 litros por dia.
. Tente determinar um hordrio especifico para evacuacao.
e Obedeca, sempre que possivel, a vontade de evacuar.
e Pratique exercicios regularmente.

e N3o utilize laxantes por conta prépria. Se vocé ndao conseguir
evacuar sem o uso desses medicamentos, procure um médico.

COQUETEL LAXATIVO

e 1/2 mamao papaia sem semente.

e 2 colh. (sopa) de farelo de trigo ou arroz.
e 1/2 copo de dgua gelada.

| » 1 laranja com bagago e sem semente.
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e 4 ameixas pretas secas sem carogo (ja de molho na véspera, em
1/2 copo de agua).
Modo de fazer: Bater tudo no liquidificador e tomar em jejum.

Dicas Valiosas

No Supermercado:

Elabore uma lista com calma, assim vocé evita comprar

alimentos que ndo consumira.

Va ao supermercado bem alimentado, para ndo comprar por
impulso.

Observe o prazo de validade dos produtos.

Congelados e resfriados devem ser colocados por ultimo no
carrinho.

Acumulo de gelo em cima da embalagem indica que o produto
foi descongelado e congelado novamente, o que o torna
improprio para o consumo.

Frutas e legumes da estagao sao mais nutritivos e baratos.

Na Cozinha:

O feijao pode ficar ainda mais nutritivo se vocé deixa-lo de
molho por 6 horas. Com este procedimento, a digestdao desse
alimento é melhor e aproveita-se melhor seus nutrientes.

Nao utilizar facas serrilhadas para cortar legumes, frutas e
verduras, sob pena de agredir o alimento, levando-o a uma
perda maior de nutrientes.

Nao devemos, em hipotese alguma, deixar o lixo préximo de
alimentos, pratos e talheres. Isso vale para aquela lixeirinha
que fica em cima da pia.

Todo o alimento armazenado na geladeira deve estar protegido.
Assim se evita perda de nutrientes e absorcao de odores.

O descongelamento de alimentos nao deve ser feito em
ambiente externo. O ideal é retird-lo do congelador e guarda-lo
na geladeira.

Depois de descongelado, o alimento deve ser preparado e
consumido em seguida. Nunca o congele novamente cru. Faca
isso apenas se tiver sido frito ou assado.

Evitar o desperdicio ndo implica somente em preparar refeicoes na
guantidade certa ou nao jogar comida fora. Muitas frutas e verduras
podem ser mais bem aproveitadas do que se imagina e, o mais
importante, resultar em pratos deliciosos. Basta ter criatividade para
ver que a culinaria é muito maior do que se supde. Experimente!!
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Algumas Receitas Saudaveis

Saladas

Salada a badim: Beterraba, pimentdao verde e vermelho, azeitona preta e
cebola.

Salada a Grega: tomate fatiado, azeitona preta, queijo, pepino e cebola.

Salada a moda de Mildo: Cenoura, macarrao, queijo, ervilha, maionese, suco
de limao e sal.

Salada Agreste: Vagem, chuchu, cenoura, couve-flor e maionese.

Salada Alema: Batata, salsicha, maionese, queijo prato, pickles.

Salada Alice: Alface, pimentdo verde e vermelho, tomate, maca acida,
laranja, maionese e iogurte.

Salada ametista: repolho roxo, presunto e maca.

Salada Amsterdan: tomate, cebola, palmito, aspargo, champignon e alface.

Salada Arabe: Trigo, cebola, pepino, pimentdo, alface, cheiro verde e
maionese.

Salada Brasilia: ovos cozidos, cebola, tomate, palmito e pimentao verde.

Salada Budapeste: pimentao verde e vermelho, presunto, queijo prato e
alface para enfeite.

Salada café inglés: camarao, batata, cebola, pepino, tomate, cheiro verde e
azeite.

Salada Caicara: Banana, palmito, creme de leite, maionese. Enfeitar com
alface.

Salada Camboricé: Pepino, maca, presunto e maionese.

Salada camponesa: feijao branco, vagem, cebola, maionese e azeitona.

Salada Canadense: presunto cozido em cubos, macgas picadas, nozes,
maionese, alface crespa picada.

Salada Carmem: alface, galinha, cenoura, pimentdo verde, ervilha temperada
com maionese.

Salada enriquecida: repolho branco, cenoura, cebola, salsao, pimentao verde
e maionese.

Salada Atenas: Berinjela em cubos assada e temperada, uva passa, azeitona
verde, pimentao verde e vermelho.

Salada de berinjela ao forno: berinjela, cebola, pimentdao verde, salsicha,
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limao e azeitona.

Salada Brasilia: Ovos cozidos, cebola, tomate, palmito e pimentao.

Salada Budapeste II: carne picada, tomate, cebola, pimentao, vinagre e
cheiro verde.

Salada California: arroz, frango desfiado, pimentdo, ameixa, passas e
abacaxi.

Salada California II: uva italia, queijo em cubos, abacaxi em cubos e
maionese.

Salada carioca: tomate, laranja e alface.

Salada de cenoura e brécolis: cenoura, brocolis, tomate, presunto e cebola.

Salada de pepino tropical: pepino em rodelas, queijo prato em tiras,
azeitonas pretas e maionese.

Salada pic-nic: batata em cubos, magas em cubos temperadas com
maionese, colocar sobre folhas de alface e lombo defumado enrolado.

Salada primavera: cenoura, ervilha, presunto e iogurte.

Salada de queijo e pimentao: tomate mussarela, pimentao verde e cebola.

Salada Russa: batata, cenoura, maionese, palmito, ervilha e presunto.

Salada salpicao de frango: repolho, cenoura ralada, maga, frango desfiado e
maionese.

Salada salpicao de presunto: repolho, cenoura, presunto, ervilha e maionese.

Salada sofisticada: alface em tiras, banana em rodelas, couve-flor e nozes.

Salada Suica: queijos em cubos, ervilha, salsicha e azeitona.

NHOQUE VERDE

1kg de batata cozida em agua e sal espremida
1kg de farinha de trigo

1 maco de espinafre cozido em agua sem sal
2 gemas

e Modo de preparo: Bater no liquidificador até a consisténcia de
creme o espinafre com um pouco da agua de seu cozimento, as
gemas, sal e a noz moscada Separar as batatas espremidas em duas
partes iguais. Em uma parte, acrescentar o creme de espinafre,
misturando bem com as maos. A outra parte fica sem espinafre.
Juntar a farinha de trigo nas duas partes até que se obtenha uma
massa bem incorporada e soltar das maos. Fazer rolinhos grossos e
cortar os nhoques. Colocar duas panelas com agua no fogo e quando
comecar a ferver, colocar os nhoques e retira-los com uma
escumadeira assim que subirem a superficie. Arruma-los em um
refratario e cobri-los com molho bem quente. Polvilhar queijo ralado.
e Rendimento: 10 porcdes

SALADA DE BERINJELA

- 2 berinjelas grandes cortadas em tiras

- 2 cebolas média em rodelas

- 1 pimentao verde pequeno em rodelas

- 1 pimentao vermelho pequeno em rodelas
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- 2 col. sopa de vinagre - 50 ml de agua

- sal a gosto - orégano a gosto

- azeite

e Modo de preparo: Num refratdrio colocar a berinjela, os
pimentdes e as cebolas. Misturar na agua o sal e o vinagre. Salpicar a
berinjela. Colocar o orégano e regar com azeite. Levar ao forno em
fogo médio e quando estiver dourado retirar do forno, deixe esfriar e
coloque na geladeira.

Observacao: Além de ser usado como salada, pode ainda servir como
recheio de sanduiche ou para comer com torradinhas.

SOPA CREME DE LEGUMES

- 1 unidade média de Abobrinha
- 4 xicaras de cha de Agua

1 dente de alho

2 unidades médias de batatas
1 unidade média de beterraba
1 unidade média de cebola

1 xicara de cha de cebolinha picada
2 unidades médias de cenoura
1 unidade média de chuchu

2 colher de sopa de dleo

1 colher de sopa de sal

1 unidade média de Tomate

Modo de preparo: Ferva a agua. Pique os legumes, a cebola,
amasse o alho. Em uma panela coloque o 6leo e refogue a cebola, o
alho, o tomate. Acrescente os legumes e o sal. Cologue a agua
fervente e deixe cozinhar até os legumes ficarem macios, retire entao
do fogo e bata tudo no liquidificador.

Volte o creme batido na panela e esquente novamente.

Retire do fogo e acrescente a cebolinha bem picada.

e Rendimento: 4 porgdes - 184 Kcal cada

CONSERVA PICANTE DE BERINJELAS

- 1 kg de berinjelas médias

1 xicara de sal

1 xicara de vinagre branco

1 xicara de azeite de oliva

3 dentes de alho

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de orégano

1 colher (chad) de pimenta calabresa (opcional)

1 pimentao vermelho sem pele e sem sementes.

Modo de Preparo:
Descascar as berinjelas e cortar em laminas horizontais, finas, com
cerca de 2 cm de espessura. Misture os filetes de berinjela com o
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sal. Coloque em uma peneira ou vasilhas funda e coloque um peso
sobre as berinjelas. Deixe descansar por 2 horas para perder
totalmente a dgua. Apds 2 horas esprema bem e lave bem os filetes
de berinjela em agua corrente para retirar o sal, esprema muito bem
para retirar o maximo de liquido possivel. Coloque novamente em
uma tigela e acrescente o vinagre, deixe descansar por mais 2 ou 3
horas. Esprema novamente e acrescente o orégano, alho, folhas de
louro e azeite. Se quiser, coloque a pimenta calabresa. Corte o
pimentdao em tiras finas e acrescente as berinjelas, cologue em um
vidro. Tampe bem e deixe descansar por mais 12 horas na geladeira.
Sirva com pao italiano.

MOUSSE DE GELATINA

Preparar um pacote de gelatina normal / diet conforme instrucoes.
Colocar na geladeira até endurecer, passar para o liquidificador e
juntar 1 pote de iogurte natural desnatado, liquidificar, colocar nas
tacas e levar a geladeira para endurecer novamente.

ARROZ COM CASCAS DE LARANJA (riz o I'orange)

Anexar ao cozimento tiras de casca de laranja. Serve para dar sabor
e diminuir 6leo utilizado, criar paladar e trabalhar com um pouco de
pectina.

CARNES GRELHADAS COM SHOYU (FRANGO, BIFES E PEIXES)
Grelhar somente com um pouco de 6leo. Depois voltar tudo para a
grelha e jogar molho shoyu.

SALADA DE ARROZ 7 CEREAIS

- Arroz 7 cereais - Cenoura ralada

- Cebola picada - Pepino japonés ralado

- Mussarela em cubos - Peito peru def. em tiras

- Tofu picado em cubos - Salsa e cebolinha picadas
- Mangericao fresco picado - Sal, azeite

- Aceto balsamico.

e Modo de fazer : Cozinhar o arroz conforme indicagdes e misturar
todos os ingredientes. Servir com pao ou com salada de folhas
variadas.

BATATAS CROCANTES ASSADAS

4 batatas médias descascadas

1 colher (sopa) de alecrim fresco

"2 xicara (cha) de castanha de caju picada
2 xicara (cha) de margarina LIQUIDA

e Modo de Preparo: Unte uma assadeira retangular pequena e
reserve. Pré-aqueca o forno em temperatura média (180°C). Cozinhe
as batatas em agua e sal, escorra e coloque-as na assadeira.
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Em uma tigela misture a margarina liquida e o alecrim. Passe essa
mistura sobre as batatas e polvilhe a castanha-de-caju. Leve ao forno
por cerca de 20 minutos ou até dourar. Sirva em seguida.

ALMONDEGAS AO FORNO

1 kg de carne moida

1 cebola ralada

1 colher (sopa) de manteiga

1 ou 2 ovos

> xicara (chd) de aveia

4 cubos de caldo de carne

- Salsinha, raspas de limao e sal a gosto
- 1 lata de molho de tomate

- Queijo mussarela ralado.

Modo de fazer: Frite a cebola na manteiga e reserve. Amasse a
carne moida com as maos, acrescente a cebola, a raspa de limdo, os
ovos, a salsinha e a aveia. Faga bolinhas pequenas e coloque-as aos
poucos em 1 litro de agua fervente com dois cubos de caldo de carne.
Quando as alméndegas estiverem cozidas, tire-as com uma
escumadeira e coloque-as numa travessa coberta com puré de
batata. Acrescente o molho de tomate e o queijo mussarela e leve ao
forno para gratinar.

LASANHA DE BERINJELA

- 5 berinjelas grandes

- 500g de mussarela de bufala

1 punhado de folhas de manjericao
100g de parmesao ralado

300mI de molho de tomate

azeite de oliva

sal

- pimenta-do-reino.

Modo de fazer : Corte as berinjelas em fatias finas (3mm) e grelhe
dos dois lados, acrescentando um pouco de sal e pimenta. Reserve.
Unte um pirex retangular com azeite de oliva e disponha uma
camada de berinjelas, um pouco do molho de tomate, mussarela
picada, manjericao, parmesao e um fio de azeite de oliva. Repita a
operacdo trés vezes, finalizando com a berinjela, molho de tomate e
parmesdo. Asse no forno forte por 30 minutos ou até gratinar.

MACAS COM NOZES

- 2 macgas vermelhas, pequenas e maduras
- 30 gramas de nozes descascadas
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- 30 gramas de tamaras
- 60 ml de suco de maca
- 1 colher de cha de raspas de laranja

Modo de Preparo: Lave as macas e retire o miolo, sem corta-las.
Divida-as ao meio.

Pique as nozes e as tamaras. Coloque o suco de maca e as raspas de
laranja em uma panela pequena. Acrescente as nozes e as tamaras,
deixe ferver e cozinhe durante 2 - 3 minutos, até que o liquido seja
absorvido. Deixe esfriar um pouco e entao recheie a cavidade das
macas com essa mistura. Embrulhe cada metade com folha de papel
aluminio. Asse na grelha por cerca de 30 minutos, virando-as de vez
em quando até que fiqguem macias.

FRUTAS GRELHADAS

e Ingredientes:

e 1 manga

1 maga 2

abacaxi

2 peras

1 péssego

2 colheres (sopa) de manteiga.

Modo de Preparo:

1. Descasque a manga, o abacaxi e a macga. Corte a manga em fatias
grossas. O abacaxi deve ser cortado em rodelas grossas (1 cm de
espessura) e as magas em quatro pedacos.

2. O péssego e a péra ndo devem ser descascados. Corte cada um
deles em cruz, ou seja, em quatro pedacos.

3. O corte das frutas deve ser feito bem préximo da hora de serem
grelhadas para nao ressecarem.

4. A péra e a maca oxidam (escurecem) quando expostas por mais de
5 minutos ao ar. Para evitar esta reacao, coloque-as dentro de uma
tigela com agua e algumas gotas de limao.

5. Esquente uma grelha ou uma frigideira antiaderente. Coloque a
manteiga e deixe derreter.

6. Coloque algumas frutas na grelha e deixe por 3 minutos.

Verifique se ja estao douradas e vire de lado. Deixe o outro lado por
mais 3 minutos. Repita esta operacao com todas as frutas.

7. Coloque em quatro pratos um pedaco de cada fruta e sirva.



