ALIMENTE-SE CONTEA O 0

Nem sempre um pit stop na rotina ou uma boa noite
de sono ddo conta de recarregar as energias. E hora,
portanto, de somar outros hdbitos, como aqueles que
temos a mesa. Acredite; dependendo de como anda a
alimentacdo, o corpo pede arrego. Conheca as sacadas
e os ingredientes que turbinam a disposicdo

por THAIS MAMARINI | design & Hustractes ANA COSSERMELL | foto ALEX SILVA




40 ha dividas de que a principal forma de manter o pique para encarar

o corre-corre da rotina € garantr um sono de qualidade. Por isso, me-

didas como evitar o celular e o excesso de fontes luminosas na hora do

teposo entram na linha de frente da batalha contra o cansago. Mas,
para vencer de vez o inimigo, é preciso rever alguns outros habitos por trds da
leseira que atinge a maioria da populacio — uma pesquisa recente do Ibope
apontou que 98% dos brasileiros entrevistados se sentiam esgotados. "Junto
com outros fatores , a alimentacio possui papel fundamental para manter nos-
so nivel de energia elevado”, afirma a nutricionista Maria Fernanda Naufel, da
Universidade Federal de 530 Paulo {Unifesp).

De maneira geral, dietas mondtonas, restritivas ou extremamente pesadas
patrocinam a sensacio de fad.iga “Nao variar os alimentos causa deficiéncias
nutriclonais importantes, principalmente de vitaminas e minerais”, justifica
a nutricionista Amanda Romero, pesquisadora da Universidade de Sdo Paulo
{USP). J4 fechar a boca drasticamente, avisa a especialista, compromete as
functes mais bisicas do organismo. No outro lado da balanca, comer sem
pudor promove o ganho de peso. “E isso prejudica a acio de hormdnios en-
volvidos na geracdo de energia”, esclarece Amanda.

Portanto, nao é exageto buscar estratégias 4 mesa para renovar o combusti-
vel fisico e mental. Se a moleza for incontrolavel, claro que vale procurar um
especialista — até porque, is vezes, a indisposicao extrema é sinal de condicdes
mais sérlas. “Deve-se investigar a possibilidade de anemia, hipotireoidismo,
depressio, apneia do sono... Até a menopausa pode levar a um cansago dana-
do”, informa a médica Cintla Cercato, da Sociedade Brasileira de Endocrino-
lﬂga e Metabologia (Sbem). Recado dado, vamos desttinchar os habitos, os
macetes e 0s alimentos que ndo deixam a bateria artiar.




Nado pule,o '

FED

Segundo Antonio Herbert Lancha Ir,
professor titular de nutricdo da Escola de
Educacdo Fisica e Esporte da USP, longos
periodos de jejum — como agueles que
fazemos enguanto dormimos — interferem
demais na nossa capacidade de raciocinio
‘& produtividade. Por isso, apds acordar,

0 organismo necessita de um gds para

dar largada 3 maratona que se segue, "0
café da manha é considerado uma das
principais refeicdes para evitar a fadigae a
falta de concentracdo ao longo do dia", diz
Maria Fernanda, da Unifesp. Investir nesse
momento ainda traria um ganho indireto:
evitar exageros no almoco, situacdo que
favorece a exaustdo (vocé entendera a
seguir). Agora, quem ignora o desjejum

‘e sente gue "estd tudo bem, obrigado”
também ndo deve forgar a barra.

A refeicito matinal néfo precisa ser um
banquete de hotel. Veja trés sugesties:
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MENU1 o
logurte desnatado com frutas
{morango, banana, macd, entre

outras) e granola sem acucar.

Meia fatia de mamao com uma colher
(sobremesa) de chia, pdo sirio integral
com creme de ricota e uma xicara de-

café sem actcar.

0

MENU 3

Omelete com um ovo, uma calher
{sopa) de chia, uma colher (sopa)
de creme de ricota e ervas finas.
Um ché para acompanhar.




EXAGERE ‘

nas refeicoes

Ja percebeu como bater uma pratada
no almogao acarreta uma sonoléncia N
indomawvel durante a tarde? "lsso ocorre '
porgue, apds uma refeicdo volumosa, o
organismo é forcado a trabalhar mais em
prol da digestde”, explica a nutricionista
Sitvia Albertini, da Faculdade de Medicina
de S3o José do Rio Preto (Farmerp), no
interior paulista, A, o fluxo sanguineo =~
é direcionado para estémago, intestino "
e companhia. Cormno consequéncia, a

circulacdo no cérebro fica comprometida,

Resultado: aguela tarefa que exige MG”E]‘TE nGS OﬂtES

bastante da massa cinzenta certamente d

serd executada com uma dose de e

dificuldade. Para ndo sofrer, a solucdo é

ser comedido ao montar o prato.

De acordo com Lancha Jr, esse cuidado 0 E

facilita o processo digestivo e assegura

gue o aporte de sangue seja distribuido de
maneira democratica por todos os cantos.

i

Eo gue sugere um experimento de

’ \ laboratério conduzido pelo quimico William

Ja, do Instituto de Pesquisa Scripps, nos

-q Estados Unidos. Mo trabalho, moscas
' enfrentaram o gue o cientista chamou de

"coma alimentar” apds abusarem de fontes

% de proteinas e sal. "Essa sonoléncia pode
_’ ser um reflexo para regular a assimilacdo e a
* / digestdo dos nutrientes depois da ingestao
_______.._-_- de certos alimentos”, especula Ja. Outro
4 elemento lembrado por incitar bocejos
em horarios indevidos é a gordura. "Assim
I como a proteina, ela demora mais para ser
digerida”, afirma a nutricionista Lara Matacci,
da clinica Dietnet, em Sdo Paulo. N3o &
motivo para negar a feijoada de guarta-feira
E com o pessoal do trabalho — mas esta ai
uma evidéncia extra a favor da moderacdo.
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Fuja doNI NI 1 RT'\

A gente deve prestar atencdo a
gualidade nutricional dos alimentos
por mil motivos. E um deles

seria justamente a influéncia em
nossa disposicdo. Um estudo da
Universidade da California, nos
Estados Unidos, comprovou, em
cobaias, gue seguir uma dieta cheia
de comida caldrica e gordurosa (a
popular junk food) por dois meses
impactou de forma significativa

na disposicdo dos bichos — eles
demoravam muito para cumprir
tarefas pelas quais recebiam

recompensas. "Cortar esses alimentos

da rotina leva a melhoras dramaticas
em varios fatores cognitivos e

de salide mental", diz o autor do
trabalho, o professor de neurociéncia
comportamental Aaron Blaisdell.

Messe combo, entram falta de energia

e sensacdo de cansaco. Parao

pesquisador, o padrio alimentar ideal
vatia de acordo com cada individuo —

ele, por exemplo, ndo se da bem com

carboidratos, enquanto outras pessoas

lidam mal com gorduras. "Mas o
denominador comum em dietas
saudaveis é o fato de excluiremn itens
altamente processados”, pontua.

NA O PRECISA
SER RADICAL

Um menu 4 base de
lanches, sorvete,
batata frita e refris
tem tudo para
detonar a salidee
abalar a energla. Mas,
salvo excecBes, da
para se entregar a
£553s tentacdes ver
ol outra, "Nio
concordo com
terrorismo
nutriclonal. 56 é
preciso aprender a
comer com bom
senso”, opina a
médica Cintla
Cercato.




Capriche nos

VEGETA

Ao buscar razdes para a fadiga que
vdo além da falta de song, cientistas
tém encontrado indicios de que

um corpo inflamado predispde ao
desanimo. Para a nutricionista clinica
Daniela Muniz, de Floriandpolis,

faz sentido. "lUm organismo nessa
situacdo exige muito mais do individuo
em termos metabdlicos", nota. O
efeito? Momentos de letargia. Entre
os fatores capazes de gerar processos
inflamatdrios, estio obesidade,
sedentarismoe, tabagismo e... uma dieta
desequilibrada. De novo, falamaos de
um menu a base de processados e
congelados e pobre em frutas, verduras
e legumes. Portanto, um bom primeiro
passo seria inverter essa proporcan

— ora, vegetais relinem substancias
consideradas anti-inflamatdrias. O
nutricionista Gustavo Pimentel, da
Universidade Federal de Goids (LUFG),
também aconselha apostar nos peixes
ricosem dmeaga- 3. Sardinha e atum
fazem parte da lista.

PORCAOQ IDEAL

Como convidar o reino vegetal a rotina

O%O 6%

A Organizacdo Mundial da Satide  Uma sugestdo é Ingerir trés porces  Duas porcbes 530 de legumes e
recomenda o consumo de clnco de frutas. Quando der, mantenha a verduras. Sempre varle para ter

porcBes de vegetals ao dia. casca, que concentra fibras. acesso a nutrientes diferentes.




O nome diz respeito aos
micro-organismaos vivos gue,
ingeridos na guantidade certa,
favorecem a microbicta,

a famaosa flora intestinal.

A ssim, cooperam com a
salide como um todo. Mas
onde o cansaco entrana
histéria? "Urma microbiota em
equilibrio torna a absorcdo de
nutrientes pelo intestino mais
eficaz", revela Maria Fernanda,
da Unifesp, |sso se traduz

B energia para o corpo
funcionar. A nutricionista
Adriane Antunes, professora
da Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp), lembra
gue as bactérias do berm ainda
estimulam grande parte da
producdo de serotonina que
ocorre no intestino. "E ela é
conhecida como horménio da
felicidade e do bem-estar”,
frisa. Para a microbiota ndo
ficar em desarmaonia, tem gue
recorrer a antibidticos com
prudéncia e cuidar da dieta.
Os itens ao lado possuemn
probidticos, mas, segundo
Adriane, o cardapio precisa
ser diversificado e rico em
vegetais — suas fibras servem
de alimento para as bactérias
bacanas proliferarem.

ONDE ELES ESTAO

IOGURTES

KEFIR E

Veja a embalagem, KOMBUCHA
pols multos delesja  Em Zeral, sdo

levam probidticos.  Produzidos em casa.
Ovconsumo deve  Forisso, culdado:

ser regular,

LEITE
FERMENTADO

Um potinho

podem propiciar

o crescimento de
bactérias Indesejadas.
Como costumam
conter dlcool, sdo

pequeno |4 fornece contraindicados para
adose adequada.  criancas, gravidas

Frequéncla & a

e mulheres gue

palavra de ordem. amamentam.




CARBOIDRATO
€ IMportante, Sim

O pobre nutriente, encontrado em péo,
massas e tubérculos, constantemente
alvo das dietas da moda. 56 que tird-lo
de cena tem um custo alto, porque a
guebra do carboidrato gera glicose, nossa
principal fonte de energia. "Até podemos
obté-la a partir de proteinas e gorduras,
mas essa via metabdlica demanda mais
do nosso organisma”, diz Lara MNatacci.
Para ter ideia, 50 o nosso sistema
nervoso precisa de aproximadamente

N d dﬂ d - 760 calorias de glicose por dia para

funcionar em perfeitas condicdes.
Entdio, para a disposicio ndo minguar,
o ideal & contemplar os carboidratos
em todas as refeiclies — em parceria

com fontes de proteinas e gorduras.

KAD 4 CA{S Tudo ern equilibrio, combinadao?

Dieseja perder peso? Mo é desculpa para
embarcar em propostas malucas. Agora,
se colocd-las em pratica, fique sabendo:
a pobreza nutricional e a reducio brusca
de calorias tipicas de carddpios restritivos
sdo passaportes para a moleza se instalar
no corpo. "Além de causarem prejuizos
em termos de energia, esses regimes
mexem muito com o estado de raciocinio
e até com as relacdes pessoais”, avisa
Lancha Ir. Para completar, o projeto

de emagrecimento tem tudo para dar
errado. Segundo Daniela Muniz, esses
plancs alimentares sdo insustentaveis.
"Se perder peso dependesse apenas de
restringir nimeros, seria facil. Mas é

um processo mais complexo”, ressalta e r Sempre que

a nutricionista. Por essas e outras, —— ": . possivel, prefira
compensa esquecer as dicas da internet -~ os carboldratas
e buscar auxilio de um profissional. Integrals, com

mals fibras



Tome

CAFE

com inteligéncia

Vocé & do time gue recorre a ele para render
até o fim do expediente ou néo piscar duro
durante as reunides? Ok, isso ndo & razdo para
repreensdes: a presenca de cafeina faz dessa
bebida uma eximia estimulante cerebral. Em
resumao, ficamos ligadbes de verdade. Mas o
ponto forte do cafezinho €, aoc mesmo tempo,
seu calcanhar de aguiles. |sso porgue o excesso
de cafeina estd associado a efeitos adversos

— entre eles, dificuldade para dormir, Dai ja
viu: a produtividade do dia seguinte cai, vocé

se entope de café de novo e o circulo vicioso
continua. "Para quern é muito sensivel a cafeina
e tem problema de insdnia, melhor consumir a
bebida até a hora do almoca”, sugere Pimentel.

\

Em geral, Indicam-se & Se ndo for sensivel
até 400 miligramas de demals & bebida,
cafeina ao dia. Isto &, de tudo bem Ingeri-la

trés a quatro xicams. até umas 17h.

Em vez de jogar uma dgua no rosto
guando a canseira chegar ao limite,
experimente encher um copo com o
liguido e entorna-lo. "A desidratacdo

leve ocasiona sede, dores de cabeca,
tontura, fadiga e sonoléncia”, afirma Silvia.
Mio é dificil entender o porgué. A dgua

é o principal componente do sangue.

Urna ingestio adequada, portanto, é
fundamental para manter bonitinho o
fluxo sanguineo. Na pratica, hd otimizacio
do transporte de nutrientes para todas as
areas do corpo, incluindo o cérebro. Urna
ressalva: ndo adianta beber litros de sucos
e refrigerantes. A dgua pura é a melhor
fonte de hidratacdo — veja, abaixo, o
calculo de quanto tomar por dia. Para a
nutricionista da Famerp, outras bebidas
parceiras sdo os chas (naturais, feitos com
ervas) e aguas aromatizadas com frutas
picadas e especiarias.

7 30 mide dgua por quilo
[ depeso=2,1 utros
L] parauma pessoa de
70 quilos, porexemplo



PARTO PARA OS
SUPLEMENTOS?
Eles ajudam a corrgir
déflcits em casos
especificos — masa
Indicac o deve vir de um
especlalista. O Ideal,
segundo os entendidos,
& tentar equillbrar
primeirovia alimentaco.

Foco nos
MCRONUTRIENTES

Mo raro, o desanimo tem como pano de fundo a deficiéncia de vitaminas
e minerais. Para botar essas substancias dentro do corpo, a pesquisadora
Amanda Romero, da USF, defende urm maior rodizio de alimentos na
roting, jd gue cada um formece uma gama de componentes diferentes.
Abaixo, veja os micronutrientes com maior poder de fogo contra a fadiga,

FERRO

Segundo Amanda,

ele é crucial para a
producdo de ATR a
“moeda energética”
das células. Além
disso, garante um
transporte eficiente

de oxigénio pelo corpo.

aproveltaments, esta
em carnes e visceras.
O tipo ndo heme, de
feljan, ervitha e lentitha,
tem absorcado limitada.
Para mudar Isso, Inclua
fontes devitamina C
nas refeicdes —

ou logo apas.

y VITAMINAS DO

COMPLEXOB
Também participam
da fabricacio do

tal ATP e exercem
papel de destague no
sistema nemnvoso, As
vitaminas Bl, B2 e B
530 as mais Influentes
na corversdo de
glicose em energia”,
diz a pesquisadora
Amanda.

0svegetais, graos
integrals, carnes e ovo.
Para minimizar a perda
dessasvitaminas,
guando possive|
prefira kens in natura.

VITAMINA C

“Atua na sintese

de carnitina, que &
utilizada pela célula
para producdo de
ATP", detalhaa
nutriclonista da USP.
Ela ainda clta seu
poder antioxidante,
responsavel por
combater radicals
livres e revigorar a
organismo.

especlalmente em
frutas, come laranja,
limao, acerola, kiwl,
mamado, maracufa e
morango.

MAGNESIO
E valiosissimo para
o metabolismo
energético. Entre suas
functes, ajuda o corpo
a usar direito a glicose
obtida e & essenclal

ra a musculatura.

vegetals

folhosos verde-
-85CUros, cereals
‘Integrals, legumes
e nozes, Alimentos
rlcos em proteinas
e prebidgticos com
amlido resistente
{como banana verde
eraiz de alhoe
cebola) facllitam sua

absorcdo.




