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Manter a saude é simples e barato

ATITUDE

Fazer exercicios e
manter alimentacao
fresca por perto ja
sao um bom comeco

W s

air para caminhar ao ar li-

vre, fazer todas as refeicoes

do dia com alimentos sauda-
veis, passar protetor solar dia-
riamente, ter uma boa noite de
sono sao alguns dos habitos que
contribuem para a saude fisica
e mental do individuo. Mas essa
rotina nao faz parte do cotidia-
no da grande maioria das pes-
soas. Seja pela falta de tempo de
quem corre de um trabalho para
o0 outro, ou por puro desleixo.

No entanto, € possivel adotar
atitudes simples no dia a dia,
independentemente de idade
ou condicado social, que possibi-
litem uma vida mais saudavel,
e quem sabe até mais longa. Se-
gundo a Organizacao Mundial
da Saude, para uma pessoa ser
considerada ativa, € necessario
praticar 150 minutos de ativi-
dade fisica aerobica moderada
por semana. E engana-se quem
ainda pensa que atividade fisica
€ sinonimo de melhorias estéti-
cas. Uma rotina saudavel pode
resultar em mais disposicao e
prevenir doengas, explica o pro-
fessor de educacao fisica Rober-
to Ramalho. “A atividade fisica
€ comprovadamente a melhor
forma de prevenir doencas de-
generativas e promover bem-
estar e maior longevidade”, afir-
ma o especialista, que € mestre
em saude.

De acordo com o profissio-
nal, a pratica de exercicios re-
duz riscos de morte prematura
por doencas cardiovasculares,
diabetes do tipo 11, reduz ainda
a depressao e a ansiedade, den-
tre outros diversos beneficios.
“Hoje em dia a maior parte das

recomendacoes médicas, para o
combate de doencas, € a pratica
de atividade fisica”, aponta.

Roberto destaca que varias
atitudes, muitas delas bem sim-
ples, podem ser adotadas no dia
a dia para se manter um nivel
minimo de atividade. “Ativida-
des domésticas como varrer a
casa, limpar o quintal, passear
com o cachorro, usar escada ao
invés de elevador, ir a pé ou de
bicicleta na padaria, se deslocar
caminhando em locais onde é
possivel; enfim, abandonar a
comodidade do carro, sao algu-
mas delas”, sugere.

ALIMENTACAO

Quando se fala em habitos
saudaveis, além dos exercicios
fisicos, a alimentacdo também
¢ fundamental. E ndo é para
menos. A rotina agitada que
envolve de estudantes a pais
de familia, que precisam fazer
jornadas duplas, triplas, muitas
vezes, faz com que esse quesito
deixe de ser prioridade no dia a
dia. Entre uma refeicao e outra,
uma fruta que pode ser levada
na bolsa, é facilmente substitu-
ida por um salgado em uma es-
quina qualquer, aquela garrafa
de agua que deveria fazer com-
panhia durante todo o dia nao
sai do armario. “Com o estilo de
vida cada vez mais acelerado, o
mais facil é ingerir alimentos
processados, pobres do ponto
de vista nutricional, ricos em
gorduras saturadas e aditivos
e com excesso de sal”, observa
a nutricionista e professora da
UFPA Vanessa Lourenco Costa.

A profissional reforca que
a ingestao desses alimentos é
prejudicial, pois torna a alimen-
tacao pobre e desequilibrada. “E
importante ter em mente que a
manutencao da saude, o bom
desenvolvimento fisico e men-
tal e a capacidade de aprendiza-
do so € possivel através da ali-
mentacao saudavel e, para isso
acontecer, a mudanca de habi-

Alimentos
in natura
reduzemanl?

da alimentacao
saudavel

tos alimentares torna-se
indispensavel"”, justifica.
Segundo Vanessa, a
ingestao de agua € im-
portante para o adequado
funcionamento dos or-
gaos, para as articulagoes,
funcionamento do sistema
nervoso central, digestao
dos alimentos pela sali-
va, suco gastrico, pancre-
atico e biliar, na protecao
dos olhos e na regulacao
da temperatura corporal,
além de ser importante pa-
ra a imunidade. “A necessi-
dade individual de agua é
de 35 ml a cada kg de pe-
s0. Mas também ¢ muito
importante o individuo
ficar atento aos diferentes
fatores que influenciam
no balanco hidrico do cor-
po, principalmente porque
estamos em uma regiao
muito quente, onde o cor-
po perde muito liquido
através da transpiracao”,
explica a professora.
Quanto a alimentacio,
consumir ingredientes in
natura e minimamente
processados, evitando os
alimentos ultraprocessa-
dos, sdo as dicas da nu-
tricionista para refeicoes
mais saudaveis. E, de acor-
do com a profissional, nao
existe aquela historia de
que comer saudavel é caro.
“Uma alimentacao sauda-
vel nao é cara se introdu-
zirmos no dia a dia alimen-
tos in natwra e produzidos
regionalmente, como as
frutas e os vegetais”, pon-
tua Vanessa garante que
ter sempre uma fruta em
maos, reduzir quantidade
de agucar e sal, substituir



frituras por preparacoes
cozidas, assadas, grelha-
das e na chapa sao acoes
simples que contribuem
para uma alimentacao
mais saudavel.

Marmiteiro assumido,
o publicitario e empresa-
rio Geovany Dias, 25, ndo
sai de casa sem sua bolsa
térmica, com as quatro
refeicoes que precisa fa-
zer fora de casa durante
o dia. Apesar de ser mais
trabalhoso, ele garante que
a pratica tem lhe gerado
bons resultados. “Tenho
mais disposicao para a ro-
tina de trabalho e estudo e
mais energia para realizar
as atividades”, afirma. De
acordo com ele, os habitos
saudaveis fazem parte da
sua rotina e, por isso, nao
vé problemas em quebrar
as regras vez ou outra. “Se
vou comer com os ami-
gos, até saio da dieta, mas
sempre tentando escolher
coisas mais saudaveis”,
explica ele, que também
mantém uma rotina de ati-
vidades fisicas.
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