PIONEIRO
SEGUNDA-FEIRA, 5 DE OUTUBRO DE 2009

Viva com prazer e saude

prazer do equilibrio

¢ a chave para uma

alimentacao (e uma

vida) mais sauda-

vel. O ato de comer
pode, e deve, ser uma experiéncia
mais agraddvel do que restringir
o0 almoco a uma porgao de ricu-
la ou se entupir de batata frita. O
sofrimento de passar fome, ou a
culpa por ter comido, ndo preci-
sam temperar as refeicoes.

Quando o francés Jean An-
thelme Brillat-Savarin cunhou,
em 1825, a expressao “diga-me o
que comes e eu te direi o que és”,
jd antecipava a importincia de
dosar qualidade e quantidade no
mesmo prato. Descobertas poste-
riores vieram a refor¢ar essa md-
xima. O problema é que, apesar
do conhecimento produzido, a
maioria da populagdo vive numa
gangorra alimentar: ou se empan-
turra ou passa fome acreditando
em regimes da moda. Aplicado
a sociedade atual, o comparativo
de Savarin ¢ assustador.

Os brasileiros nunca foram tao
gordos e nunca fizeram tantas
dietas ser magros. Atualmente,
75 milhoes de pessoas estdo aci-
ma do peso ideal e pelo menos 10
milhoes delas vivem a contar ca-
lorias. O que serd que aconteceu
com o simples saborear de uma
refeigdo, gostosa e sem culpa?

Desde o surgimento da ciéncia
da nutri¢dao, nos anos 1970, nos
Estados Unidos, nunca se sou-

BOA FORMA

Para descobrir se vocé esta
no peso ideal basta calcular
seu indice de Massa Corporal
(IMC). Para isso, divida o seu
peso (em quilos) pela altura ao
quadrado (em metro):

M 18.5: abaixo do peso

M 18.6 a 24.9: normal

M 25 a 29.9: pré-obeso

M 30 a 34.9: obeso leve

M 35 a 39.9: obeso moderado
M 40: obeso grave

fonte: Organizacdo Mundial da Satide

be tanto sobre a importancia da
boa alimentacao para a satide e o
bem-estar. Entretanto, no Brasil, o
indice de pessoas com sobrepeso
disparou de 16% em 1975 para
43% este ano, segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatis-
tica (IBGE). Das 10 doengas que
mais matam no mundo, cinco es-
tao diretamente associadas a md
alimentacao: obesidade, diabetes,
infarto, derrame e cancer.

Uma das explicagoes para essa
epidemia de obesidade, que atin-
ge 1 bilhdo de pessoas ao redor
do mundo, estd na adogdo de
um estilo de vida sem paralelo.
Convocada ao mercado, a mulher
deixou de pilotar o fogdo e intro-
duziu ao carddpio familiar lan-
ches répidos, ricos em agtcares

NAO FIQUE NA GANGORRA

Comer bem depende de pequenas atitudes, nada radicais, que fazem a diferenca:

mesmo antes de sentir sede, pois a sede
é um sinal de que o organismo ja esta

B Comece bem o dia. Nao deixe de tomar
o café da manha. Esta refeicdo é fundamen-
tal para que o seu organismo esteja pronto
para realizar as tarefas do dia e evita que
fiqgue morrendo de fome e exagere quando

for se alimentar.

M Faca de cinco a seis refei- '!'1_
¢oes por dia. Trés refeicoes
grandes e pequenos lanches
entre elas. Dessa forma,

0 metabolismo fica mais l

acelerado. L-'LL 1
M Nao faca jejuns prolon- ;i I
gados. Pular refeicoes ndo é L - |

a melhor maneira de diminuir

calorias para emagrecer. Ficar muito tempo
sem comer confunde o metabolismo, que
poupa gordura e passa a usar os musculos

(massa magra) como combustivel.

B Beba muita agua. Hidrate-se sempre,
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transito intestinal
nam a sensacgao
e reduzem o colesterol ruim.

M Coloque cor no seu prato.
colorido revela a presenca de uma grande
variedade de vitaminas e mine-
x rais. Uma alimentagéo variada
L) auxilia no perfeito funciona-
mento do organismo.

B Aposte nas fibras. Frutas,
verduras, legumes e cereais
integrais s&o alimentos ricos
em fibras, ajudam a regular o

, proporcio-

ALIMENTACAO

e gorduras engordantes. O pastel,
o0 xis, o refrigerante, que eram
excecdo de final de semana, vira-
ram alimentos do cotidiano. Para
completar, a populagdo se tor-
nou mais sedentdria gracas aos
avangos tecnoldgicos. Comendo
alimentos mais caldricos, e se
exercitando menos,a engorda em
massa se tornou inevitdvel.

Nessa nova sociedade, a relagao
com a alimenta¢do também mu-
dou. No passado, comia-se para
sobreviver. Hoje, come-se para vi-
ver, mas também para comemo-
rar, aliviar o estresse e a ansieda-
de. Uma pesquisa da psicanalista
Rejane Sbrissa, de Sao Paulo, com
3 mil brasileiros com sobrepeso
revelou que grande parte sofre de
fome emocional: 78,6% comem
para se distrair, 71,3% para se
acalmar e 62% para elevar o as-
tral. A questdo é que comida s
mata a fome, analisa Rejane.

Essa relagdo distorcida com a
alimenta¢do impulsiona um mer-
cado de dietas que prometem afi-
nar a silhueta da noite para o dia.
O problema ¢ que regimes muito
restritivos, ao excluirem grupos
alimentares inteiros, s6 funcio-
nam temporariamente porque
ninguém aguenta viver a base de
sopas, e s30 um perigo a satde.

- Umaalimentagdo correta ndo
€ s para emagrecer, mas para ter
o mdximo de rendimento fisico e
mental - diz a nutricionista Mdr-
cia Daskal, de Sao Paulo.

pioneiro
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Vocé pode se
atualizar diariamen-
te com noticias e
dicas para conquis-
tar uma vida mais
saudavel e feliz no
blog www.pioneiro.
com/missaode-
peso.

Um prato

de saciedade

M Sem frituras: prefira as preparacoes
cozidas, grelhadas ou assadas as fritas.

B Mexa-se: pratique exercicios. Além de

ajudar a manter o peso, dao disposicéo.

fonte: Mdrcia Daskal, nutricionista e autora de livros sobre nutricao esportiva e educacional
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Em Caxias do Sul, em 2008, o
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Sistema de Vigilancia Alimentar
e Nutricional atendeu a 4.208
pessoas, sendo 2.550 (61%)
portadoras de hipertensao ar-

Telefone: (54) 3218.1276
nadia.detoni@pioneiro.com

terial e 604 (14,3%) portadoras
de diabetes melitus. Desse to-
tal, 39,9% séo obesas e 34,1%

REALIDADE CAXIENSE

apresentam sobrepeso. No
periodo de janeiro a agosto de
2009, foram cadastradas outras
3.715 pessoas, das quais
40,67% séo obesas e 30,9%
tém sobrepeso. As informacdes
sdo da Secretaria Municipal da
Saude.

2 Vida Saudavel

O BRASIL INCHOU

de pessoas, sofrem de
obesidade morbida, ou
seja, estdo com 45 quilos
ou mais de excesso de
peso.

B O numero de pessoas
com excesso de peso ou

obesidade praticamente
dobrou nos ultimos 30
anos.

M Uma em cada trés
pessoas com idades
entre 7 e 12 anos sofre
com excesso de peso.

B 43% da populagao
brasileira estao acima do
peso ideal. No RS, séo
51%. Desse total, 15%
sao criangas.

M 3% dos brasileiros,
cerca de 3,7 milhdes

fontes: Sociedade Brasileira de Cirurgia Baridtrica e Metabdlica (Abeso), Pesquisa Nacional sobre Salide e
Nutrigdo, Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
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Equilibrio é a prioridade deles

A publicitdria Norilei de Oliveira
Chaves, 58 anos, e o marido dela, o
empresario Sérgio Chaves, 62, de Ca-
xias do Sul, descobriram hd tempos
a importancia de adotar um estilo
de vida equilibrado. Faz cerca de 40
anos que ambos adotam cuidados na
alimentagdo, comendo de tudo, com
moderacdo, e fazem atividade fisica
regularmente.

Ela jé praticou aulas de gindstica
localizada, ioga e natagao. Hd 16 anos,
faz hidrogindstica e, no verao, prati-
ca caminhadas. Ele jogou futebol, fez
judd e natagao. Agora, faz aulas de
musculagdo.

- Nao estamos em busca da per-
feicao do corpo, mas de bem-estar. A
boa forma € s6 o reflexo da busca por
satide - ressalta Norilei, que também
cuida da alma indo a cultos espiritas.

Para ir a academia, ambos saltam
cedo da cama, faga calor ou frio.

— Quando se coloca o bem-estar
como prioridade nao é um sacrificio
acordar as 7h e ir & academia com 4
graus negativos — afirma Sérgio.

Comer bem também faz parte dos
hdbitos didrios do casal. Eles dao pre-
feréncia a pratos naturais e integrais.
Durante a semana evitam comer car-
nes. Reservam o churrasco para reu-
nides familiares de domingo.

— Nao somos radicais, mas respei-
tamos nosso ritmo bioldgico - diz
Norilei.

Além de ter uma aparéncia jovem,
uma das vantagens conquistadas
pelo casal é que a casa deles ndo é
uma farmdcia. Na prateleira da cozi-
nha, dois suplementos de vitaminas.
Nada mais.



