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Nutricao ve perfil de paciente mudar de
perda de peso para busca por energia

Estresse, associado a alimentacao incorreta, leva a ‘falta de forga’ e, consequentemente, nao ha condicoes para o preparo de refeicoes saudaveis

CINTHIA MILANEZ

a perda de peso a ne-
D cessidade de obter

mais energia. Os tem-
pos sdo outros e o perfil dos
pacientes que procuram por
nutricionistas acompanhou
esta tendéncia. O estresse,
associado a alimentagio
incorreta, leva ao cansago
e, consequentemente, nio
ha condi¢des de preparar
refeicdes saudaveis. No udl-
timo dia 31, foi celebrado
o Dia Nacional da Satde e
Nutricdo.

E um circulo vicioso,
conforme constata a nu-
tricionista Eliane Petean
Arena. Segundo ela, do ano
passado para cd, quase 80%
de seus pacientes se quei-
xaram de falta de energia.
Antes, a maioria das recla-
macgoes se tratava de exces-
so de peso.

Eliane explica, ain-
da, que a crise econdmica
reflete diretamente nes-
ta mudanca de perfil. “A
preocupagdo afeta a parte
emocional, que estd rela-
cionada ao metabolismo.
Uma pessoa ansiosa, por
exemplo, apresenta eleva-
da produgdo de cortisol e
ndo queima gordura. Com
isso, hd uma queda de oxi-
genacio, levando a falta de
energia”, justifica.

Professora de nutri¢do
da Universidade do Sagra-
do Coracdo (USC), Maria
Angélica Martins Lourengo
considera que, atualmente,
o estresse e a falta de tem-
po podem levar a alimenta-
¢cdo desequilibrada. Logo,
as reclamagoes de falta de
energia tiveram, sim, um
aumento significativo.

“O ser humano se ali-
menta para satisfazer duas
necessidades bdsicas: obter
substincias essenciais ao
funcionamento do organis-
mo e adquirir energia para
realizar as atividades dia-

rias. Quando a alimentacao
¢ deficiente, seja pela falta
ou pelo excesso de algum
alimento ou nutriente, po-
de-se observar prejuizo das
fungdes bésicas do corpo e
falta de energia, observada
comumente pelo cansago
excessivo”, opina.

E AGORA?

Eliane acredita que a so-
lucdo seja a triade: alimen-
tacdo equilibrada, exerci-
cios fisicos e fitoterdpicos
ou solucdes frequenciais -
produtos naturais que equi-
libram o funcionamento das
células. Inclusive, citou um
exemplo de carddpio pré-
tico e sauddvel. Nele, ver-
duras, legumes, proteinas e
castanhas sdo protagonistas
(veja ilustracdo).

Isso ndo quer dizer que
hd uma privacdo das cha-
madas guloseimas. “Os
eventos sociais fazem par-
te da vida. Porém, tem de
haver um equilibrio. Em
vez de comer trés pedagos
de bolo de aniversario, por
que ndo se limitar a apenas
um?”, questiona.

Ja Maria Angélica alega
que a alimentacdo é uma
necessidade humana vital,

saudavel e equilibrada, tan-
to em qualidade quanto em
quantidade.

Hébitos alimentares ina-
dequados, principalmente,
pelo alto consumo energé-
tico levam a obesidade e a
deficiéncia de nutrientes,
que afetam bilhdes de pes-
soas no mundo, refletindo
no aumento das doencas
cronicas ndo transmissi-
veis, tais como diabetes, hi-
pertensdo, dislipidemias,
entre outras.

Uma alimentagdo sau-
davel consiste em consumir
alimentos variados e em
quantidades adequadas.

“Para tanto, € importan-
te fazer dos alimentos in
natura - ou minimamente
processados - a base da ali-
mentagdo, além de fugir de
gorduras, sal e acticar em
excesso. Outra dica é pla-
nejar as refei¢des para que,
mesmo diante correria do
cotidiano, seja possivel se
alimentar de forma adequa-
da”, finaliza.

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO PRATICA E SAUDAVEL

Café da manha

Ovos; queijo branco; frutas em geral;
pio integral ou tapioca; café,
suco natural ou leite

o
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Almoco

Verduras; legumes; proteina - de
preferéncia, peixe ou frango, desde
que saiba a procedéncia -; arroz ou

batata doce; feijao ou ervilha

i

Lanche da farde

N

Fruta normal ou desidratada

Lanche da manha

Oleaginosas, como macadamia,
ameéndoa, nozes, pistache,
castanha-de-caju e
castanha-do-para

Jantar

Lanche natural ou verduras
e alguma proteina

Ceia
Cha, suco natural
ou iogurte

v
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Como é a relacao entre a forma com que vocé se alimenta e a sua disposi¢ao?

“Agora que estou traba-
Ihando em dois empregos,
acabo substituindo algu-
mas refeicdes por lanches
e salgados. Sinto que isso
alterou minha disposicao,
principalmente

para acordar”

Adrieli da Silva Peixoto
20 anos
Recreadora infantil

“Como lanche quase todos
os dias e ndo sinto que
interfere. Mas, pelo fato de
eu praticar kickboxing e
jogar futebol continuada-
mente, acabo compensan-
do e tendo disposi¢ao”

Alessandro Trause
Martinez,

40 anos
Empresario

Fotos: Aceituno Jr.

“Ha cerca de cinco anos,
comecei a me alimentar

de maneira mais regrada

e a fazer caminhada e deu
bastante diferenca. Minha
saude melhorou muito e
tenho disposicéo o dia todo”

Quiteria Cavalcanti
47 anos
Dona de casa

na qual a comida e o ato
de se alimentar envolvem
aspectos psicolégicos, fi-
siolégicos e sociocultu-
rais. A ciéncia da nutricao
destaca que todo individuo
deve ter uma alimentagdo
- n |
Pessoa ansiosa
nao queima “Eu tomo bastante refri-
gordura. Ha queda gergnte e cot;no pouia
: 2 verdura, embora goste
da OXIQG?agaO’ bastante fruta. Mas
levando a falta sinto que isso ndo mexe
de energia’ muito porque faco boxe
Nutricionista e academia, 0 que ajuda
. a dar disposicao”
Eliane Petean
Arena Daniel Martins
22 anos
A V| Universitario
SINDICATO DOS
PROFESSORES DO ENSINO OFICIAL
DO ESTADO DE SAO PAULO

SUBSEDE DE BAURU

Filiado 2 CNIE e ("4 4

Rua Gerson Franga 9-23 - Centro - 17015-200 Telefone: 14-3223-5171 / 3223-5293
e-mail: bauru@apeoespub.org.br

Estadual.

2017.

14 3223-5171

COMUNICADO

Das Inscrigoes

Podem-se inscrever

A Comisséo Eleitoral Regional, vem através deste, tornar publico, a
abertura das inscrigbes para o processo eleitoral, que ocorrera no dia 25 de
maio de 2017, naforma do Estatuto da Entidade, estdo abertas as inscrigbes
para o Conselho Estadual e Regional de Representantes e Diretoria

As inscri¢gdes serao recebidas no periodo de 29 de margo 2017 a 06 de abril

Professores associados com no minimo 06 meses de filiagao.

As inscrigcoes poderao ser feitas na subsede da Apeoesp/Bauru na rua
Gerson Franga 9-23 das 8h as 12h e das 13:30h as 17:30h, com a
documentacgao pessoal. Informagoes poderao ser obtidas pelo telefone

PROFESSOR FORTALECA SEU SINDICATO - PARTICIPE!!

Maria Jose Oliveira dos Santos

Presidente da Comissao Eleitoral Regional

Preparativos para conferéencia
de saiide feminina tém avanco

Propostas elaboradas
serao apresentadas

em eventos regionais
neste més e em maio

oi realizada durante a
Fsemana, no auditdrio
da Ordem dos Advo-
gados do Brasil (OAB), a
primeira Plendria Municipal
Preparatéria para a edigéo 1
da Conferéncia Estadual de
Saude das Mulheres. As in-
formagdes sao da assessoria
da prefeitura. A plendria teve
como objetivo a elaboragdo
de propostas e a discussdo de
ideias que possam angariar e
garantir a melhoria na sadde
das mulheres de todo o pais.
Estiveram presentes au-
toridades do setor, como o
secretario municipal de Sau-
de, José Eduardo Fogolin.

Divulgagao

Participantes de plenaria realizada na OAB: ideias agora
serdo apresentadas em assembleias de dois municipios

Propostas foram elaboradas
a partir da divisdo dos pre-
sentes em quatro grupos de
trabalho.

Agora, as ideias elabora-
das durante o evento serdo
levadas para as assembleias
regionais que acontecerdo

ainda neste més e em maio
em Bauru e Marilia.

Apds as etapas regionais
e estaduais, as propostas
selecionadas serdo levadas
para a II Conferéncia Nacio-
nal de Saide das Mulheres,
que sera realizada em agosto.



