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ALIMENTACAO SAUDAVEL (Il) - PESO

CONTROLE DO PESO PARA A SUA SAUDE

Muitas pessoas tém interesse em

perder peso para conseguir
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melhorar a aparéncia, se enxergar
e se sentir melhor, além de
controlar o peso para uma boa
salude. Veja a seguir como
incorporar o controle de peso ao

seu plano alimentar.

Ndo conte as calorias, mas

tenha uma nocdo geral delas.

Focar nas calorias vai desviar sua
atencdo do que é mais eficaz: ouvir sinais de fome e saciedade do seu corpo, que ajudam a
eliminar e manter afastados quilos indesejados. Medir calorias ndo é o mais importante, conheca e
foque nos alimentos caldricos para elimina-los, substituindo pelos que vao ajudar a atingir suas
metas. Necessidades médias: mulheres de 1.600 a 2.000 calorias por dia e homens de 2.000 a
2.400.

Limite as por¢Bes. Dessa forma vocé limitarAd as calorias. As por¢cbes em casa devem ser
menores que as servidas em restaurantes. O correto € medir as porc¢des, pois se ndo prestar
atencdo elas vao aumentando sem que perceba. Reavalie e mecga as por¢des para cortar
excessos.

Limite os carboidratos. Dieta com menos carboidratos leva a maior consumo das calorias da
massa gorda e perda de peso. Entdo limitar carboidratos (refinados e industrializados) é mais

eficaz do que limitar calorias.
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Engane seu apetite. O apetite € influenciado pela viséo e o cheiro da comida, o0 ambiente e o que

as pessoas estdo comendo a sua volta.

Preste atencdo as causas externas. Elas também séo responséveis pelo aumento do apetite e

da satisfacdo da sua fome.

Preste atencdo aos sinais internos. Vocé come quando esta com fome ou quando esta
entediado ou estressado? Vocé para de comer quando esta satisfeito ou quando o prato fica

vazio? Seu corpo e estado emocional servem de guia para o apetite mais do que contar calorias.

Observe se tende a comer em resposta a: estresse, ansiedade, nervosismo e pense em
estratégias para evitar comer mais quando essas situacdes se apresentam. Aqui vao algumas

dicas:
e Elimine ou esconda guloseimas ou “snacks” ou lanches (ndo compre!!);

e Sirva-se na cozinha (a comida servida a mesa facilita repetir a porgéo);

¢ N&o coma enquanto realiza outras tarefas (assiste televisédo, trabalha ao computador,

dirige, 18). Isto leva a comer mais que 0 hecessario, sem que perceba;

e Coma sentado e com atencdo no alimento. Saboreando, sentindo o aroma, a textura e a
sensacdo ao mastigar e engolir, apreciando sua refeicdo e comendo menos. Quando

estiver comendo deve focar s6 no alimento;

e Aprenda a distinguir entre fome real e desejo (impulso de comer algo especifico:
chocolate, salgadinhos, batata frita, sorvete e outros). A fome produz cansaco, sensagéo
de leveza ou vazio, sonoléncia, vazio ou dor no estdmago. O desejo ou impulso & mais
imaginario e produz salivacdo. A fome desaparece com qualquer alimento ingerido,
enquanto o desejo é satisfeito pelo alimento especifico imaginado. Se for este o caso,
procure se distrair: saia para uma caminhada, ligue para um amigo, ou¢a uma masica e o
desejo diminuird em 15 a 20 minutos. A fome ndo desaparece com essas distracfes e

piora até comer alguma coisa ou qualquer coisa;

e Ajuste o ritmo da alimentacdo. Mastigar devagar gera satisfagdo com menos comida. O

cérebro recebe sinais de hormdnios secretados pelo trato gastrointestinal que levam a
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satisfacdo. Ao se alimentar lentamente e ndo muito rapido, esse processo de sinalizacao

tem maior chance de ser completado.

Mantenha atividade fisica:

o A dieta é mais efetiva que exercicios para a perda de peso. O consumo de calorias pelo
exercicio € menor do que imaginamos e sao facilmente repostas com comida, barras e

bebidas energéticas;

o Exercicios sdo essenciais para uma boa salude (mesmo moderados como jardinagem,
caminhadas e trabalhos caseiros. Eles ajudam a controlar e melhorar hipertenséo arterial e
diabetes);

o Os exercicios ajudam a perder e a manter o peso por. queimar calorias, manter o
metabolismo basal mais alto, aumentar a flora bacteriana intestinal (importante na
regulacdo do apetite), reduzir o estresse, melhorar o humor e o prazer de comer, manter a
massa muscular, o condicionamento fisico, a resisténcia e a salde 6ssea e reduzir o

acumulo de gordura relacionada a idade.
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