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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.
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as gorduras corretas; as insaturadas ou monoinsaturadas;
evitando as saturadas que são encontradas no reino ani-
mal, com exceção dos peixes que têm o badalado ômega
3, as gorduras saturadas são responsáveis pela
aterosclerose (infarto, derrame, etc.).

Comer mais vezes e menos quantidade
A primeira idéia que temos, quando pensamos em

reduzir a ingestão, é comer menos vezes, só que desta
forma cada vez que vamos comer estamos com muita fome
e comemos mais que devemos, se a dieta diária for dividi-
da em 5 ou 6 refeições nosso organismo vai trabalhar mais
uniformemente não havendo queda dos níveis de açuca-
res entre as refeições, lembrem-se que ao passar fome,
seu organismo é mais esperto e evita usar a gordura
acumulada, que é aquela que queremos perder, obtendo
energia das outras fontes, carboidratos e proteínas.

Lembre-se das proteínas
Um alimento importante para manter seu peso sob

controle é a carne magra, outro não menos importante é
a clara do ovo, lembro que as proteínas para serem
digeridas e metabolizadas, consomem perto de 25% das
calorias que fornecem, logo boa parte do seu peso é
consumida, já os carboidratos consomem de 5 a 12% e as
gorduras consomem somente 2% do seu peso para
serem digeridas e metabolizadas.

Quanto menos processado,
melhor o alimento

O grande responsável pelo aumento de peso da
população dos países desenvolvidos é o alimento pro-
cessado, pois em sua composição há pelo menos um
componente modificado de sua forma natural, pelo uso
de aditivos, corantes, conservantes, ou outras interven-
ções do homem, geralmente são adicionadas gorduras
hidrogenadas a estes alimentos, o que aumenta o aporte
calórico. Os alimentos processados geralmente perdem
vitaminas e minerais. Procure comer alimentos naturais,
menos processados e integrais.

Na próxima edição continuarei a escrever mais
regras de como perder gordura. Aproveitando esse
momento, gostaria de agradecer ao colega Cássio Ruas
de Moraes, diretor e colunista do Jornal da Imagem, pela
menção à minha página em sua crônica �Mens sana in
corpore sano�. Muito obrigado pelas palavras e saiba que
também sou seu leitor assíduo.
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1 Corte calorias
Quando se quer perder peso, é normal reduzir

drasticamente a ingestão de gorduras, mas não adianta
reduzir a quantidade de gordura e comer muito
carboidratos e proteínas, pois se a quantidade ingerida
for maior que a consumida não perderá peso, é impor-
tante ingerir menos calorias que se consome.

Vale a pena informar que as calorias provenientes
da gordura (lipídeos), são preparadas para serem
armazenadas, lembro ainda que a quantidade de calori-
as originadas de gorduras é pouco mais que o dobro
(9 Kcal/g) daquelas oriundas dos carboidratos e das
proteínas (4 Kcal/g), notem bem a gordura não deve ser
abolida totalmente da dieta, pois fornece substâncias
indispensáveis à vida, isto nos leva à segunda regra.

Gordura também é �gente�
Nosso corpo necessita de certa quantidade de

gordura para poder lutar contra ela, parece um para-
doxo, mas não é, para que nosso metabolismo ocorra
adequadamente, necessitamos de cerca de 55 gramas
deste nutriente por dia.

Na evolução, nosso organismo acostumou-se a
épocas de fartura e a épocas de privações, nestas é que
são necessárias as gorduras, não ingerindo nenhuma
gordura, o corpo economiza a que tem armazenada
esperando privações. O que podemos fazer é  escolher
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