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Vida Saudável

O s alimentos são nossa fonte de energia,
 também um modo de satisfazer nossa
 gula, logo podem ser ingeridos comedi-

damente, de acordo com as necessidades, ou
exageradamente satisfazendo em excesso, uma de
nossas necessidades básicas.

As sete recomendações sobre alimentação:
1o Gorduras saturadas: limitar a ingestão de

alimentos ricos em gorduras saturadas,
recomendam-se apenas duas refeições ricas
em gorduras saturadas por semana. Procurar
ingerir alimentos ricos em Omega 3.

2o Manteiga e queijos amarelos: evitar
comê-los sempre que possível, caso tenha
colesterol elevado deve eliminá-los comple-
tamente de sua dieta.

3o Embutidos: pelos materiais utilizados na
sua fabricação, seu consumo deve ser redu-
zido ao mínimo possível.

4o Frutas e legumes: o uso destes alimentos não
tem restrições, devem ser ingeridos em todas
as refeições, sem limites de quantidade, são
ricos em fibras o que ajuda no trânsito intestinal.

5o Cereais naturais: devem ser inseridos em
nosso cardápio, os principais são: ervilha,
soja, vagem e lentilhas.

6o Gorduras vegetais: dê preferência ao
consumo de óleos de canola, milho e soja.

7o Sal: evite o uso excessivo deste condimento,
de preferência retire o saleiro da mesa.
Para manter a saúde, são necessários certos

cuidados profiláticos, após os 40 anos o
médico deve ser procurado, e alguns exames de-
vem ser realizados.

Diabetes esta é uma doença insidiosa que
se manifesta só quando está avançada, acima dos
45 anos um exame de glicemia em jejum deve ser
realizado, dois exames consecutivos com dosagem
acima de 126mg/dL é sinal de doença.

Hipertensão arterial, com 3 tomadas de
pressão consecutivas acima de 140/90 deve-se ficar
alerta, é sinal que a doença está por perto.

Colesterol, o desejável é que o total esteja
abaixo de 200mg/dL, a fração HDL (colesterol bom)
deve estar acima de 45 mg/dL e  o LDL (colesterol
ruim) abaixo de 130mg/dL.

Próstata, para os homens após os 50 anos, o
toque retal e a dosagem do antígeno específico
prostático (PSA) são de suma importância para o
diagnóstico precoce do câncer da próstata.

Audição e visão, após os 50 anos ambos os
sexos devem se submeter a exames para aferição
destes sentidos para evitar cegueira e surdez mais
tarde. Outros cuidados que devem ser tomados
após os 50 anos, exame dentário anual, eco-doppler
das carótidas e radiografia de tórax, para mulheres
após a menopausa, realizar densitometria óssea e
finalmente não descuidar das vacinas.

Por hoje é só. Bons treinos e cuidado com a
saúde.

Dr. Fernando Alves Moreira é tesoureiro do CBR,
colunista do Boletim do CBR e maratonista
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A orientação alimentar de uma pessoa deve

 ser calculada pelo nutricionista, levando em

  conta fatores como idade, sexo, atividade

física, hábitos alimentares e condições sócio-

econômicas.

A palavra �dieta� vem do grego �díaita� que

significa �gênero de vida�. É desta forma que a

dieta deve ser encarada, sendo adaptada e

incorporada ao nosso gênero de vida, mudando

nossos hábitos alimentares sem perder saúde muito

menos o prazer de comer.

Por isso o primeiro passo para se perder peso é

dissociar a palavra �dieta� de restrição, proibição,

regime, imposições que nos limitam ou privam de

alguns prazeres, embora que, para uma perda de

peso eficiente a principal peça é a conscientização

da própria pessoa. Comece com mudanças práticas

e fáceis de introduzir na sua rotina, como:

1. Prefira carnes magras como aves e peixes, lem-

brando que preferir não significa só comer este

tipo de carne, mas sim aumentar seu consumo.

2. A soja é uma fonte protéica de alto valor biológi-

co e baixo valor calórico que você pode introduzir

aos poucos na sua alimentação. Comece

misturando-a à carne de boi ou de frango ou se

for o leite de soja adicione-o ao leite desnatado.

3. Na utilização de leite dê preferência ao desna-

tado, opte também por iogurtes e coalhadas light,

evitando os integrais e os queijos gordurosos.

4. Os cereais integrais e grãos são ferramentas

que você pode utilizar para diminuir a gordura

abdominal, aumentando a quantidade de fibras

solúveis consumidas melhorando assim o

funcionamento do intestino e diminuindo a

velocidade de insulina requerida para a

metabolização do hidrato de carbono.

5. Legumes, verduras e frutas são ricos em vitami-

nas, minerais e pouco calóricos. Evite consumi-los

com molhos cremosos (salgados ou doces) e pre-

fira-os o mais natural possível, assim você pode

aumentar a quantidade do volume das refeições

sem aumentar tanto a quantidade de calorias.

6. Evite o sedentarismo, introduzindo na sua rotina

uma caminhada de uma hora. Com essa simples

caminhada, você conseguirá aumentar seu

metabolismo, tendo um maior gasto energético,

para isso basta manter uma velocidade constante

em torno de 1 Km a cada 10 minutos.

7. Beba muita água, no mínimo oito copos por dia.

A água é uma fonte de vida e tem uma ótima

vantagem sobre os outros alimentos �Caloria Zero�.

Uma alimentação equilibrada permite muito

mais saúde e disposições física e mental para exe-

cutar as tarefas do dia-a-dia. Faça de sua alimentação

a maior aliada na busca da saúde, na perda de peso

e conseqüentemente melhor qualidade de vida.

Dra. Alayde Ottuzzi Carneiro é nutricionista
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