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OBJETIVOS DESTE

CADERNO

Para nos sentirmos bem, temos de estar em forma. Juntar
atividade fisica regular a um regime alimentar saudével, ndo fumar
nem ingerir bebidas alcodlicas com frequéncia e manter um

bom convivio com os outros é a melhor receita para o equilibrio.
Este caderno existe para acompanhar todo o processo.

Nao é preciso “comer pouco” nem “muito”; mas devemos
comer bem. J& no que diz respeito a atividade fisica, meia hora
por dia sera o suficiente para manter o metabolismo saudavel,
mas poderd achar que ndo tem tempo...

Relaxe: percebemos a sua preocupacdo. Felizmente, neste caderno
temos a regra do “tudo conta”. N&o vai ao ginésio? Faca uma
caminhada. Teve de faltar ao ioga? Alongue os musculos no chdo da
sala. Ao lado das escadas rolantes hd uma escadaria? Faca-se a ela
para “por a méquina a mexer”. E que tal gastar os dez minutos do
café num passeio terapéutico? Para o bem e para o mal, as pequenas
alteragdes no dia a dia fazem-se notar. O que tem a perder?

Nas paginas 18 a 69, reservdamos espaco para que possa apontar
o que come (e as “facadas” na dieta), o que lhe permitira tomar
consciéncia dos maus habitos e corrigi-los e se traduzird numa
melhoria generalizada da satide e num melhor controlo do peso.
Também pode registar o tempo dedicado a atividade fisica, verificar
se anda a dormir o suficiente ou demasiado sedentério. No final,
faca a retrospetiva: estd contente com a semana? Ofereca-se um
mimo! Caso contrério, tem a semana seguinte para fazer diferente.

Apontando o impacto que o regime alimentar e a pratica de
desporto tém na balanca (paginas 76 a 79), veré que o seu corpo
tem necessidades caldricas especificas, que dependem da idade,
do sexo e da altura, bem como da atividade fisica praticada.

Nas paginas 84 a 93, faca um registo especifico dos seus treinos,
apontando o que pode melhorar de dia para dia.

Este caderno é o seu melhor aliado para recuperar e manter
a boa forma. Use-o e sinta-se bem! m



O QUE COMO

O exercicio fisico deve ser associado a uma alimentacgdo
adequada; caso contrério, corre-se o risco de se
anularem os beneficios para a salde. Os desportistas
com atividade intensa podem ter de comer alimentos
mais energéticos, é certo, conquanto mantenham a
alimentac&o equilibrada e variada e a adequem quando
se preparam para provas de elevado desgaste. Para os
restantes, contrariamente ao que se costuma defender,

a pratica de exercicio fisico ndo implica necessariamente
um aumento do aporte calérico geralmente aconselhado
para mulheres e homens saudaveis: 1500 a 1800
quilocalorias para a mulher; 2000 a 2500 para o homem.

As necessidades nutricionais dependem do tipo de
atividade levada a cabo e da intensidade, da duragao e
da fase de treino em que a pessoa esta. Por exemplo,
as solicitacdes energéticas de um desportista de alta
competicdo sdo muito diferentes das de quem faz
aulas de aerdbica, corre nas imediacdes de casa ou
joga futebol com amigos de vez em quando. Com uma
atividade moderada de até quatro horas por semana
(por exemplo, em sessdes de 45 minutos ou uma hora),
nao é necessario alterar a dieta, desde que esta ja seja
equilibrada e variada. No entanto, cada pessoa possui
um dispéndio energético determinado pelo peso e

pela altura, pelo sexo, pela idade, pela atividade fisica

e pelo metabolismo. E a alimentacao deve ter sempre
em conta o desgaste suplementar que advém da prética
de exercicio, garantindo a ingestdo adequada de macro
e de micronutrientes, baseada numa combinacdo de
alimentos variada, associada a um consumo adequado
de &gua e de fibras alimentares.

Simule as suas necessidades energéticas individuais

em www.deco.proteste.pt/alimentacao/emagrecer. >

12

Cereais e derivados,
tubérculos

Leguminosas

Laticinios

Carne, peixe
e ovos**

Fruta

Legumes

Gorduras e éleos

Que quantidade devo comer?

2
(peso médio) por dia

Broa

Batata

Cereais de pequeno-almoco integrais

Bolachas tipo maria/agua e sal
Arroz/massa crus
Arroz/massa cozinhados

Leguminosas secas cruas
(grao-de-bico, feijao, lentilhas, etc.)

Leguminosas frescas cruas
(ervilhas, favas, etc.)

Leguminosas cozinhadas
(frescas ou secas)

Leite meio-gordo
logurte liquido

logurte sélido

Queijo flamengo
Queijo fresco

Requeijao

Carne/peixe crus
Carne/peixe cozinhados
Ovo

Magas, citrinos, bananas, mel&es,
morangos, etc.

Legumes crus
Legumes cozinhados
Azeite/6leo

Banha

Nata

Manteiga/margarina

1 carcaga/duas fatias finas (50 g)

1 fatia fina (70 g)

1 batata e meia de tamanho médio (125 g)
5 colheres de sopa (35 g)

6 bolachas (35 g)

2 colheres de sopa (35 g)

4 colheres de sopa (110 g)

Uma colher de sopa (25 g)
Trés colheres de sopa (80 g)

Trés colheres de sopa (80 g)

1 chavena almocgadeira (250 ml)

1 unidade (200 g)

1 unidade e meia (200 g)

2 fatias finas (40 g)

1/4 de um queijo de tamanho médio (50 g)
Meio requeijdo de tamanho médio (100 g)
Medida equivalente a palma da m&o (30 g)
Medida equivalente a palma da méo (25 g)
1 ovo de tamanho médio (55 g)

1 peca de fruta ou o equivalente em peso
(160 g)

2 chavenas almocadeiras de horticolas crus
(180 g)

1 chévena almocadeira (140 g)

1 colher de sopa (10 g)

1 colher de cha (10 g)

4 colheres de sopa (30 ml)

1 colher de sobremesa (15 g)

7 a9 copos (1,5 a 2| por dia)

* Os limites inferiores sdo recomendados para criancgas;
os superiores, para homens ativos e adolescentes; os intermédios para a restante populagao.

s8¢ /7

J

4-11

35

3-5

** Deve haver alternancia entre carne, ovos e peixe, com preponderéncia para o consumo de peixe.
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O QUE COMO

Consumo
ocasjonal

e moderado
o__N
Wn

Produtos ricos em
aglcar e gordura

(bolos, empadas,
folhados, salgados,
sobremesas
refrigerantes,
batatas fritas,
enchidos)

i

Alcool
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) A partida, deve ser considerada a seguinte proporcéo
dos vérios nutrientes: aproximadamente metade do

aporte de energia deve provir dos hidratos de carbono,
25 a 30 por cento das gorduras (com preferéncia para
os acidos gordos mono e polinsaturados) e 10 a 12
por cento das proteinas, sem esquecer a quantidade
adequada de minerais, vitaminas e fibras.

Os elementos essenciais sdo: fruta, vegetais e hidratos
de carbono na dose certa, carne magra e peixe e poucas
gorduras, sem esquecer os laticinios (tal como indicado
no quadro na pégina anterior). Ao longo do dia, é
importante haver uma correta distribuicdo do aporte
caldrico por cinco ou seis refeicdes (veja o grafico da
pagina da direita).

Se o objetivo for perder peso, é necessario modificar
alguns hébitos, para ingerir menos calorias do que
as que forem despendidas. O médico de familia ou
um nutricionista poderdo dar boas sugestbes para
manter uma alimentacéo saudavel e, em simultaneo,
perder peso.

Quando se treina, numa primeira fase, os hidratos

de carbono constituem a principal fonte de energia.
Deve-se privilegiar o consumo de hidratos de carbono
complexos (como pao, cereais, massas e batatas, por
exemplo). Em caso de jejum prolongado (por exemplo,
ao acordar) ou quando o treino é feito mais de trés horas
depois de uma refei¢do principal (pequeno-almogo,
almocgo ou jantar), é bom dar ao organismo hidratos de
carbono simples (por exemplo, uma peca de fruta, um
sumo de fruta ou um gelado), que, por serem de facil
assimilagdo, evitam situagdes de hipoglicemia durante
ou depois do exercicio.

As gorduras sdo a reserva de energia a que o corpo recorre num treino de
longa duracdo e baixa intensidade. As proteinas ajudam a desenvolver os
musculos e a regenerar as suas fibras.

Integrada na alimentacdo saudavel esté a ingestao de liquidos,
indispensaveis para manter o organismo hidratado. A dgua e os sumos de
fruta (sem adicdo de aglcar) sdo os mais adequados. Em dias de muito calor,
dissolver umas pedrinhas de sal na dgua permite compensar as perdas de
sédio pelo suor decorrente do exercicio. Para melhorar o sabor, junte sumo de
limao (saiba mais na pagina seguinte). B

Distribuicdo do aporte caldrico
pelas refeices

Lanches
20%*
Pequeno-almoco
/ \ A\ (15%)
4
-~
Jantar Almoco

30%

* A percentagem compreende o valor referente a duas ou trés refeicées
feitas a meio da manha e a meio da tarde.
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O QUE BEBO

Como dissemos atrés, o aporte hidrico é essencial para o equilibrio
fisiolégico, porque permite manter o organismo bem hidratado,

além de desempenhar um importante papel no controlo do apetite.
Quando se pratica exercicio fisico, beber liquidos (sobretudo agua) ajuda
ainda a evitar a fadiga, as tonturas e as caibras, além de que reduz o esforco
cardiovascular. A dgua deve ser sempre bebida antes, durante e depois do
treino, em intervalos regulares, perfazendo litro e meio a dois litros por dia,
o que corresponde a cerca de sete a nove copos. Pode-se igualmente
consumir outras bebidas frescas, desde que tenham baixo teor de sal

e de acucar.

Apesar de ajudarem a repor os sais minerais perdidos durante a
transpiracéo, as bebidas para desportistas ndo séo indispensaveis e podem,
por vezes, ter um efeito contraproducente, porque acrescentam um aporte
inGtil de hidratos, os quais j& sdo fornecidos em quantidade suficiente pela
alimentacéo. Se o exercicio fisico for de pouca intensidade (um passeio

de bicicleta, uma partida de ténis ou uma corrida de meia hora) as perdas
sdo facilmente recuperadas apenas com o consumo de dgua. Em esforcos
intensos e de maior duracédo (mais de uma hora), as bebidas isoténicas
podem, de facto, ter alguma utilidade para repor os sais minerais perdidos
através da transpiragdo e evitar a desidratacdo e a fadiga muscular durante e
apos o esforco.

A solucéo mais barata é confecionar a sua propria bebida, por exemplo,
de acordo com as receitas que apresentamos de seguida (veja a direita). B
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BEBIDAS ISOTONICAS CASEIRAS*

Receita 1

Uma pega de fruta (laranja, limdo, maga, etc.)
Agua q. b.

Faga o sumo de fruta. Junte igual quantidade
de dgua.

Receita 2

Cerca de 2 colheres de sopa de agticar**
1 litro de agua

Sumo de limdo (opcional)

Dissolva o agucar na dgua. Poderd juntar
também um pouco de sumo de [imdo, para dar
sabor.

J

* As bebidas isoténicas sdo aconselhadas mais para atividade fisica

muito intensa. Nos dias de muito calor ou num treino intensivo de uma
ou duas horas em que transpire mais e sinta estarem-se a formar

cristais de sal sobre a pele, pode juntar meia a uma colher de café

de sal a cada uma das receitas, para repor as perdas de sédio.

** de acordo com as necessidades energéticas e com o tipo
de exercicio praticado.
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recompensa esta

semana serd...






