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Alimentagao Saudavel - Etapa (V)

Terriveis lanchinhos

Lanches, guloseimas, petiscos, salgadinhos, barrinhas, bolachas, biscoitos, ou o que vocé
come sem planejar quando a fome ou o desejo bate, pode ter um tergo das calorias que deve
comer por dia. Sao adquiridos em maquinas, bares, lanchonetes, restaurantes, postos de
gasolina, mercados, lojas, marreteiros ou esquinas, néo sao planejados e contribuem para
ganho de peso e doenga (cardiovascular, hipertensao arterial, diabetes, dislipidemia e cancer).
Se algo |Ihe pareceu familiar, é preciso planejar, corrigir e tornar os lanches saudaveis como
as demais refeigoes.

Metas para o lanche

Mantenha um diario detalhado de seus lanches, avalie quanto estd comendo e planeje
mudancas. Monitore por trés dias. Observe: horario, local, com quem, o que faz, o que sente,
a fome, o que e quanto come, o quanto ficou satisfeito e como se sentiu. Analise se estava
de fato com fome ou estressado? Fazia alguma outra coisa? Poderia escolher outra comida?
Costuma lanchar em certos horarios todo dia? Anote.

Estabeleca a sua tatica

Tem diabetes ou algum problema de saude que requeira que coma a certos intervalos? Seu
lanche € para manter o nivel de energia ou come por habito, estresse ou tédio? Deixe de
lanchar um dia. Como se sente? Sente falta do lanche? Comeu menos calorias ou alimentos
insalubres ao evitar o lanche? Anote.
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Se precisa de lanches, atengao ao que come

Séo lanches frescos ou pouco processados como: frutas frescas, vegetais, graos integrais,
castanhas ou sementes? Tém baixo teor de sédio (menos de 300 mg total)? Tém menos
de 150 calorias? Come nos intervalos do trabalho? Ou antes de se deitar? Tem planos para
mudar os habitos? Que metas e como vai atingir? Se o alvo € comer mais frutas, por que ndo
o fez ainda? Tem frutas no estoque? Compra lanche no seu caminho? Tem excesso de sobras
da véspera? Compartilhe as sobras com colegas ou convidados. Nado compre lanches que
irdo sobrar e ficar no seu estoque. E ndo compre por desejo ou impulso.

Lanches “espertos”

Identifique lanches que nao sédo saudaveis: salgadinhos, rosquinhas, barrinhas doces, barras
de cereais, bolachas, chocolates, mas que sdo anunciados como saudaveis, organicos ou
naturais.

Frutas secas, iogurte, doces organicos embora naturais recebem adicdo de agucar,
conservantes, aromatizantes e edulcorantes com sédio e calorias em excesso. Batata, pipoca
e salgadinhos em pacote recebem sédio, agucar e gordura. Comer ocasionalmente (uma
vez ao més) nado tem problema, mas o habito custa sua saude e peso. Lanches com sadio,
gordura e carboidratos elevam sua glicemia e energia, mas nao proporcionam saciedade e
despertam desejo de comer com mais frequéncia e quantidade, levando a ganho de peso,
aumento do risco de diabetes, dislipidemia, hipertensao arterial e doencga cardiovascular.

O que deve comer no lanche?
Um lanche saudavel prioriza produtos integrais, frescos, minimamente processados e
sem acréscimos ou suplementos, com carboidratos integrais, proteinas magras e gordura
saudavel (bolachas integrais, queijo magro, frutas, castanhas) sendo nutritivos, saborosos e
que satisfazem por mais tempo. Para tanto:

* Tenha frutas: uvas, tangerina, macga, e outras;

« Consuma em quantidades limitadas (1 xicara ao dia): sementes e castanhas

(améndoa, nozes, amendoins, castanha de caju, avela, sementes de girassol ou

abodbora), que sao fontes de proteina, gordura saudavel, vitamina, potassio e fibras;

* Mantenha em embalagem térmica: iogurte magro com frutas ou castanhas ou
granola integral;

* Coma frutas cortadas: com fatias de queijo magro;
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* Mini cenouras e salsao: combinam com homus (pasta de grao de bico) e sao
muito saborosos;

* Ajude a completar a cota diaria de vegetais e frutas com uma porg¢ao no lanche.

Estratégias para os lanches

Apds avaliar suas refeigdes, lanches e as metas, vocé limitara seu dia a trés refeigcdes ou
complementara com lanches na manha e/ou na tarde? Ao optar por fazer lanches:

* Se pergunte se estda com fome. Confundimos estresse, cansago ou sede com
fome. Se sentir “fome” tome 1 copo de agua, espere 15 minutos e se ainda sentir
fome, faga um lanche saudavel.

* Conhega seus desejos. Querer um lanche sem de fato ter fome € um desejo,
psicoldgico, nao fisioldgico, que precisa ser identificado, compreendido e controlado.
Pode ser solidao, estresse, tédio, cansaco, falta de sono. N&o vai corrigir o problema
com comida. Tomar sorvete, comer um doce, chocolate ou salgadinhos néao
solucionam a causa do desejo. Faga uma caminhada, alongamento ou atividade
que distraia e mude seu humor como ouvir musica relaxante. Se continua com
fome, pense qual é a comida. Se nao for algo saudavel, coma um pequeno pedaco
ou porgao e saboreie com calma. Se o desejo permaneceu apos tentar se distrair, €
importante atender ao desejo com sabedoria e parcimbnia, sem se deixar dominar,
controlando o impulso. Por exemplo: chocolate, aprecie apenas um pequeno pedago.

* Controle as porgoes. Evite lanche caldrico, procure algo auto limitado. Ao invés
de se servir de um grande pacote de castanhas, compre embalagens de pequena
por¢cao ou pegue uma porgao conhecida (1 xicara) e limite a 100 calorias. Se
recebeu um lanche grande, divida, coma um pequeno pedaco e deixe a maior parte
para outros.

* Lanche nao planejado. Ver um pote com bolachas na copa no local de trabalho ou
alguém comendo um doce, pode despertar o apetite € um desejo que nao é fome.
Evite, mantendo-o longe de vocé, esconda ou se afaste.

Lanche e exercicio

Lanche ajuda a manter o nivel de energia e a glicemia estavel.

Comer um lanche saudavel com carboidratos, proteinas e alguma gordura uma hora antes do
exercicio da energia, melhora a resisténcia e evita consumir reservas, mantendo o vigor ao
longo do dia.
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Um lanche com carboidratos e proteinas 30 minutos ap6s um exercicio aerobico longo (mais
de 1 hora) ajuda a reparar e fortalecer os musculos, repde o estoque de glicogénio e evita o
esgotamento do dia seguinte, que pode ocorrer quando nao ha reposigao.



