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ao ha davidas de que a principal for-
ma de manter o pique para encarar
0 corre-corre da rotina é garantir um
sono de qualidade. Por isso, medidas
como evitar o celular e o excesso de fontes
luminosas na hora do repouso entram na li-
nha de frente da batalha contra o cansaco.
Mas, para vencer de vez o inimigo, é pfreciso
rever alguns outros habitos por tras da leseira
que atinge a maioria da populagio — uma
pesquisa recente do Ibope apontou que 98%
dos brasileiros entrevistados se sentiam esgo-
tados. “Junto com outros fatores, a alimen-
tagdo possui papel fundamental para man-
ter nosso nivel de energia elevado”, afirma
a nutricionista Maria Fernanda Naufel, da
Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp).
De maneira geral, dietas monétonas,
restritivas ou extremamente pesadas patro-
cinam a sensacdo de fadiga. “Nao variar os
alimentos causa deficiéncias nutricionais
importantes, principalmente de vitaminas e
minerais”, justifica a nutricionista Amanda
Romero, pesquisadora da Universidade de
Sao Paulo (USP). Ja fechar a boca drastica-
mente, avisa a especialista, compromete as
fun¢des mais basicas do organismo. No ou-
tro lado da balanga, comer sem pudor pro-
move o ganho de peso. “E isso prejudica a
acdo de hormoénios envolvidos na geracao
de energia”, esclarece Amanda.
Portanto, ndo é exagero buscar estratégias
a mesa para renovar o combustivel fisico e
mental. Se a moleza for incontrolavel, claro
que vale procurar um especialista — até por-
que, as vezes, a indisposi¢do extrema é sinal
de condi¢des mais sérias. “Deve-se investigar
a possibilidade de anemia, hipotireoidismo,
depressao, apneia do sono... Até a menopau-
sa pode levar a um cansaco danado”, infor-
ma a médica Cintia Cercato, da Sociedade
Brasileira de Endocrinologia e Metabologia
(Sbem). Recado dado, vamos destrinchar os
habitos, os macetes e os alimentos que ndo
deixam a bateria arriar. ®
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Segundo Antonio Herbert Lancha Jr,
professor titular de nutricdo da Escola de
Educacéo Fisica e Esporte da USP, longos
periodos de jejum — como aqueles que
fazemos enquanto dormimos — interferem
demais na nossa capacidade de raciocinio

e produtividade. Por isso, apds acordar, o
organismo necessita de um gés para dar
largada & maratona que se segue. “O café

da manha é considerado uma das principais
refeicGes para evitar a fadiga e a falta de
concentracdo ao longo do dia”, diz Maria
Fernanda, da Unifesp. Investir nesse momento
ainda traria um ganho indireto: evitar exageros
no almoco, situacdo que favorece a exaustao
(vocé entendera a seguir). Agora, qguem
ignora o desjejum e sente que “esta tudo bem,
obrigado” também nao deve forcar a barra.

GOSTOSO E RAPIDO

- A refeicdo matinal ndo precisa ser um

banquete de hotel. Veja trés sugestoes:

. T T
+(J+
MENU 1 S
logurte desnatado com frutas
(morango, banana, maca, entre
outras) e granola sem aclicar.

@-&@-&-@

MENU 2

Meia fatia de mamao com uma colher
(sobremesa) de chia, p&o sirio integral
com creme de ricota e uma xicara de
café sem acucar.

Omelete com um ovo, uma colher
(sopa) de chia, uma colher (sopa)
de creme de ricota e ervas finas.
Um ché para acompanhar.
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EXAGERE

nas refeicoes

Ja percebeu como bater uma pratada

no almoco acarreta uma sonoléncia
indomavel durante a tarde? “Isso ocorre
porque, apés uma refeicdo volumosa, o
organismo é forcado a trabalhar mais em
prol da digestdo”, explica a nutricionista
Silvia Albertini, da Faculdade de Medicina
de S&o José do Rio Preto (Famerp), no
interior paulista. Ai, o fluxo sanguineo

é direcionado para estémago, intestino

e companhia. Como consequéncia, a
circulacdo no cérebro fica comprometida.

Resultaido: aquela tarefa que exige Manelre nGS fOntES

bastante da massa cinzenta certamente de
sera executada com uma dose de
dificuldade. Para n&o sofrer, a solucdo é

ser comedido ao montar o prato.

De acordo com Lancha Jr,, esse cuidado O E
facilita o processo digestivo e assegura

que o aporte de sangue seja distribuido de

maneira democratica por todos os cantos. Eoque sugere um experimento de laboratério
conduzido pelo quimico William Ja, do
Instituto de Pesquisa Scripps, nos Estados
Unidos. No trabalho, moscas enfrentaram o
que o cientista chamou de “coma alimentar”
apds abusarem de fontes de proteinas e

sal. “Essa sonoléncia pode ser um reflexo

para regular a assimilacdo e a digestao dos
nutrientes depois da ingestao de certos
alimentos”, especula Ja. Outro elemento
lembrado por incitar bocejos em hordrios
indevidos é a gordura. “Assim como a
proteina, ela demora mais para ser digerida”,
afirma a nutricionista Lara Natacci, da clinica
Dietnet, em Sé&o Paulo. Ndo é motivo para
negar a feijoada de quarta-feira com o pessoal
do trabalho — mas estd ai uma evidéncia
extra a favor da moderacdo. ®

LS
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Fuja do JUN K

A gente deve prestar atencao a
qualidade nutricional dos alimentos
por mil motivos. E um deles

seria justamente a influéncia em
‘nossa disposicdo. Um estudo da
Universidade da Califérnia, nos
Estados Unidos, comprovou, em
cobaias, que seguir uma dieta cheia
de comida caldrica e gordurosa (a
popular junk food) por dois meses
impactou de forma significativa

na disposicdo dos bichos — eles
demoravam muito para cumprir
tarefas pelas quais recebiam
recompensas. “Cortar esses alimentos
da rotina leva a melhoras dramaticas
em varios fatores cognitivos e

de satide mental”, diz o autor do
trabalho, o professor de neurociéncia
comportamental Aaron Blaisdell.
Nesse combo, entram falta de energia
e sensacdo de cansaco. Para o
pesquisador, o padréo alimentar ideal
varia de acordo com cada individuo —
ele, por exemplo, ndo se d4 bem com
carboidratos, enquanto outras pessoas
lidam mal com gorduras. “Mas o
denominador comum em dietas
saudaveis é o fato de excluirem itens
altamente processados”, pontua.

30« SAUDE E VITAL * MARCO 2018

FOOD

SER RADICAL
Um menu a base de
lanches, sorvete,
batata frita e refris
tem tudo para
detonar a saide e

abalar a energia. Mas,
salvo excecdes, da
para se entregar a
essas tentacdes vez
ou outra. “Nao
concordo com
terrorismo
nutricional. S6 é
preciso aprender a
comer com bom
senso”, opinaa
médica Cintia
Cercato.
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Capriche nos % ;

VEGETAMSs

Ao buscar razdes para a fadiga que vao
além da falta de sono, cientistas tém
encontrado indicios de que um corpo
inflamado predispde ao desanimo.

Para a nutricionista clinica Daniela
Muniz, de Floriandpolis, faz sentido.
“Um organismo nessa situacdo exige
muito mais do individuo em termos
metabdlicos”, nota. O efeito? Momentos
de letargia. Entre os fatores capazes de
gerar processos inflamatdrios, estao
obesidade, sedentarismo, tabagismo
e...uma dieta desequilibrada. De

novo, falamos de um menu a base de
processados e congelados e pobre em
frutas, verduras e legumes. Portanto,
um bom primeiro passo seria inverter
essa proporcao — ora, vegetais retinem
substancias consideradas anti-
-inflamatdrias. O nutricionista Gustavo
Pimentel, da Universidade Federal de
Goias (UFG), também aconselha apostar
nos peixes ricos em 6mega-3.

Sardinha e atum fazem parte da lista. ®

A PORCAQ IDEAL

Como convidar o reino vegetal a rotina

080  Of

A Organizagéundial daSaide  Uma sugestdo é ingerir trés porcdes  Duas porcdes sdo de legumes e
recomenda o consumo de cinco . de frutas. Quando der, mantenha a verduras. Sempre varie para ter
porcoes de vegetais ao dia. casca, que concentra fibras. acesso a nutrientes diferentes.
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Invist

O nome diz respeito aos micro-
-organismos vivos que,
ingeridos na quantidade certa,
favorecem a microbiota, a
famosa flora intestinal. Assim,
cooperam com a satide como
um todo. Mas onde o cansaco
entra na histéria? “Uma
microbiota em equilibrio torna
a absorcao de nutrientes pelo
intestino mais eficaz”, revela
Maria Fernanda, da Unifesp.
Isso se traduz em energia para o
corpo funcionar. A nutricionista
Adriane Antunes, professora
da Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp), lembra
que as bactérias do bem ainda
estimulam grande parte da
producao de serotonina que
ocorre no intestino. “E ela é
conhecida como hormonio da
felicidade e do bem-estar”, frisa.
Para a microbiota nao ficar em
desarmonia, tem que recorrer
a antibidticos com prudéncia

e cuidar da dieta. Os itens ao
lado possuem probidticos, mas,
segundo Adriane, o cardapio
precisa ser diversificado e rico
em vegetais — suas fibras

servem de alimento para as
bactérias bacanas proliferarem.

ONDE ELES ESTAOQ
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Nada de

ETAS
RADICAIS

Deseja perder peso? N&o é desculpa para
embarcar em propostas malucas. Agora,
se coloca-las em prética, fique sabendo:
a pobreza nutricional e a reducéo brusca
de calorias tipicas de cardépios restritivos
sao passaportes para a moleza se instalar
no corpo. “Além de causarem prejuizos
em termos de energia, esses regimes
mexem muito com o estado de raciocinio
e até com as relacdes pessoais”, avisa
Lancha Jr. Para completar, o projeto

de emagrecimento tem tudo para dar
errado. Segundo Daniela Muniz, esses
planos alimentares sdo insustentéveis.
“Se perder peso dependesse apenas de
restringir nimeros, seria facil. Mas é

um processo mais complexo”, ressalta

a nutricionista. Por essas e outras,
compensa esquecer as dicas da internet
e buscar auxilio de um profissional.

ARBOIDRATO

€ importante, sim

O pobre nutriente, encontrado em péo,
massas e tubérculos, constantemente é
alvo das dietas da moda. Sé que tiré-lo
de cena tem um custo alto, porque a
quebra do carboidrato gera glicose, nossa
principal fonte de energia. “"Até podemos
obté-la a partir de proteinas e gorduras,
mas essa via metabdlica demanda mais
do nosso organismo”, diz Lara Natacci.
Para ter ideia, s6 0 nosso sistema
nervoso precisa de aproximadamente
760 calorias de glicose por dia para
funcionar em perfeitas condicdes.

Entdo, para a disposicdo ndo minguar,

o ideal é contemplar os carboidratos

em todas as refeicbes — em parceria
com fontes de proteinas e gorduras.
Tudo em equilibrio, combinado? &

“mais fibras
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Tome

/
CAFE
com inteligéncia

Vocé é do time que recorre a ele para render
até o fim do expediente ou ndo piscar duro
durante as reunites? Ok, isso ndo é razdo para
repreensdes: a presenca de cafeina faz dessa
bebida uma eximia estimulante cerebral. Em
resumo, ficamos ligaddes de verdade. Mas o
ponto forte do cafezinho é, ao mesmo tempo,
seu calcanhar de aquiles. Isso porque 0 excesso
de cafeina estd associado a efeitos adversos

N : 2 : * / /I /
— entre eles, dificuldade para dormir. Dai ja , 7 '
viu: a produtividade do dia seguinte cai, vocé
se entope de café de novo e o circulo vicioso 5
continua. “Para quem é muito sensivel a cafeina \

e tem problema de ins6nia, melhor consumir a

Em vez de jogar uma dgua no rosto quando
a canseira chegar ao limite, experimente
encher um copo com o liquido e entorna-lo.
“A desidratacdo leve ocasiona sede, dores
de cabeca, tontura, fadiga e sonoléncia”,
afirma Silvia. N&o é dificil entender o
porqué. A dgua é o principal componente
do sangue. Uma ingestdo adequada,
portanto, é fundamental para manter
bonitinho o fluxo sanguineo. Na pratica,

ha otimizacdo do transporte de nutrientes
para todas as areas do corpo, incluindo o
cérebro. Uma ressalva: ndo adianta beber
litros de sucos e refrigerantes. A agua pura
é a melhor fonte de hidratacdo — veja,
abaixo, o calculo de quanto tomar por

dia. Para a nutricionista da Famerp, outras
bebidas parceiras s@o os chas (naturais,
feitos com ervas) e dguas aromatizadas
com frutas picadas e especiarias.

7 30 ml de agua por quilo

de peso = 2,1 LITROS
para uma pessoa de
70 quilos, por exemplo

Em geral, indicam-se Se nao for sensivel
até 400 miligramas de demais a bebida,
cafeina ao dia. Isto &, de tudo bem ingeri-la

trés a quatro xicaras. - até umas 17h.
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PARTO PARA OS
SUPLEMENTOS?

Eles ajudam a corrigir
déficits em casos
especificos — mas a
indicacdo deve vir de um
especialista. O ideal,
segundo os entendidos,
é tentar equilibrar
primeiro via alimentacéo.

Foco nos

MCRONUTRIENTE S

Nao raro, o deséanimo tem como pano de fundo a deficiéncia de vitaminas
e minerais. Para botar essas substancias dentro do corpo, a pesquisadora
Amanda Romero, da USP, defende um maior rodizio de alimentos na
rotina, j& que cada um fornece uma gama de componentes diferentes.
Abaixo, veja os micronutrientes com maior poder de fogo contra a fadiga.

FERRO

Segundo Amanda,

ele é crucial paraa
producdo de ATP, a
“moeda energética”
das células. Além
disso, garante um
transporte eficiente

de oxigénio pelo corpo.
aversao
heme, de melhor
aproveitamento, esta
em carnes e visceras.
O tipo ndo heme, de
feijao, ervilha e lentilha,
tem absorcéo limitada.
Para mudar isso, inclua
fontes de vitamina C
nas refeicdes —

ou logo apds.

VITAMINAS DO
COMPLEXO B

Também participam
da fabricacdo do

tal ATP e exercem
papel de destaque no
sistema nervoso. “As
vitaminas B1, B2 e B6
sdo as mais influentes
na conversao de
glicose em energia”,
diz a pesquisadora
Amanda.

quase todos
0s vegetais, graos
integrais, carnes e ovo.
Para minimizar a perda
dessas vitaminas,
quando possivel,
prefira itens in natura.

VITAMINA C

“Atua na sintese

de carnitina, que é
utilizada pela célula
para producéo de
ATP", detalha a
nutricionista da USP.
Ela ainda cita seu
poder antioxidante,
responsavel por
combater radicais
livres e revigorar o
organismo.

Fontes: fuElge]
presenca
especialmente em
frutas, como laranja,
liméo, acerola, kiwi,
mamao, maracuja e
morango.

MAGNESIO

E valiosissimo para

o metabolismo
energético. Entre suas
funcdes, ajuda o corpo
a usar direito a glicose
obtida e é essencial
para a musculatura.
vegetais
folhosos verde-
-escuros, cereais
integrais, legumes

e nozes. Alimentos
ricos em proteinas

e prebidticos com
amido resistente
(como banana verde
eraizdealhoe
cebola) facilitam sua
absorcéo. @
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