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GUIA DE

verao

E como manter o corpo
em forma com fantas
delicias que o verdo traz?
Quase impossivel? Ndo,
mesmo! Em entrevista, a
nutricionista Aline Furlan dd
dicas super importantes
para vocé que estd
sofrendo com o calor e
Ccom 0S ponteiros a mais
na balanga. A regra é
simples: cultive habitos
de uma alimentacdo
leve e balanceada, com
quantidades ideiais de
proteinas, carboidratos,
gorduras boas, vitaminas
€ minerais para que o
organismo funcione de
forma harmonica.

Como evitar o0 mal estar do
calor no verdo?

Aline Furlan - Para manter-se
com energia e disposicdo &
essencial estar bem hidratado
e ndo pular refeicdes. Assim
se pode evitar quedas brus-
cas da pressdo sanguinea e
o desequilibrio hidroeletroli-
fico que acontece nos Mo-
mentos de sudorese intensa.
Cultivar o hdbito de uma ali-
mentagdo leve e balancea-
da com as quantidades ide-
ais de proteinas, carboidratos,
gorduras boas, vitaminas e
minerais € importante para
gue o organismo funcione de
forma harmonica.

A ingestdo de agua deve
ser maior no verdo do que
Nno inverno?

Aline - Beber a quantidade
adequada de dgua e garan-
tir o bom funcionamento or-
gdnico é tédo importante no
inverno quanto no verdo. No
entanto, o que acontece fre-
guentemente é que no inver-
NnO as pessoas “esquecem”
de beber dgua uma vez que
a vontade de matar a sede

Importancia da
alimentacao saudavel

estd mais associada ao ca-
lor. Mantenha o hdbito de be-
bé-la sempre, e ao chegar as
baixas temperaturas seu or-
ganismo naturalmente tam-
bém vai pedir dgua.

Qual a importdncia de
uma alimentagdo sauddvel
no verdo?

Aline - A alimentacdo sau-
davel é fundamental em to-
das as estacdes do ano. No
entanto, no verdo ocorre
uma diminuicdo da taxa de
metabolismo basal, ou seja,
se gasta menos calorias em
repouso. Isso acontece por-
gue ao contrdrio do inverno,
onde € preciso gerar mais
calor para aguecer o corpo,
no verdo essa necessidade &
menor diminuindo a quanti-
dade caldrica proporcional-
mente. Além disso, j& que o
COrpo concentra mais ener-
gia no processo de resfria-
mento, € importante optar
par uma alimentacdo mais
leve para ndo sobrecarregar
seu funcionamento e, assim,
0 organismo manterd a tem-
peratura corporal ideal com
mais serenidade.

O gue é preciso ter em
abunddncia em um cardd-
pio de verao?

Aline - O consumo de fru-
tas, legumes e verduras va-
riadas, que sdo fontes de fi-
bras, vitaminas e minerais &
essencial. Ainda, alimentos
a base de grdos, oleagino-
sas e cereaqis integrais Ao in-
vés dos refinados € o ideal.
Quanto as carnes, as bran-
CQas e 0§ cortes magros assa-

dos, cozidos ou grelnados sGo
as melhores opcoes. E se vocé
gosta de uma sobremesa apds
as refeicdes principais, prefira
aguelas a base de frutas.

Como aproveitar o verdo da
melhor maneira possivel?

Aline - Reqlizar refeicdes mais
leves, refrescantes e, sem ex-
cessos, € 0 caminho ideal para
aproveitar a estacdo do verdo
com mais disposicdo e ener-
gia.

O que dever ser evitado no
verao?

Aline - No verdo & importan-
te controlar o consumo de ali-
mentos gordurosos (frituras, pra-
fos & base de creme de leite,
maionese, manteiga), aqueles
com quantidades altas de sal
(salgadinhos, petiscos) e agucar
(doces, bolos recheados, sorve-
fes com caldas e complemen-
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Essa é a época
ideal para comer
peixes e frutos
do mar mais
fresquinhos,
principalmente
se estiver no
litoral.”

Para colaborar para que vocé
tenha um veréo perfeito e saudavel
aqui vai a receita de um suco
hidratante, saboroso e nutritivo:

Suco Energético de

Cenoura e Gengibre

INGREDIENTES

4 cenouras

1 maca

2 laranjas

1 pedaco de gengibre

MODO DE PREPARO

Bata em uma centrifuga ou liquidificador i
os ingredientes com 2 copo de dgua ¥
filtrada ou de coco e gelo. .-'I
Evite usar agcucar e adocantes. i
Prontinho para beber e se i

deliciarl!

tos). Ainda, o excesso de bebi-
das alcodlicas deve ser evitado,
uma vez que sao rapidamen-
te absorvidas, promovendo o
acumulo de gordura no orga-
nismo e a desidratacdo. Mas
lembre-se: nada estd proibido
desde que vocé consuma com
equilibrio e sabedoria, utilizan-
do alei da compensacdo, ou
seja, se exagerar em uma re-
feicdo procure ser mais seleti-
vo na préxima, ndo deixando
para fozer isso somente na prd-
xima estacdo.

Que tipo de alimentos deve-
mos evitar na beira da praia?

Aline- Por mais cautela que
se tenha, os ingredientes da
receita podem ser muito sen-
siveis ao calor, como maione-
se, ovo, creme de leite, car-
ne e chocolate. Assim sendo,
procure evitar alimentos que
levem esses ingredientes, 0s
empanados e os fritos. Evite
também as bebidas alcodli-
Cas visto que sobrecarregam
0 metabolismo e quando con-
sumidas em grandes quanti-
dades podem causar qua-
dros de hipoglicemia e levar
a desmaios e afé a perda de
consciéncia. Cuide tambéem
com os alimentos que podem
provocar manchas sobre o sol,
principalmente as frutas citri-
cas, como o liméo, abaca-
Xi, por exemplo. Ent@o prefira
ter a sua disposicdo na bei-
ra da praia liguidos bem refti-
gerados em caixas de isopor
bem higienizadas ou cooler,
dgua de coco, biscoitos le-
ves, como 0s de polvilho, pi-
colés de frutas e milho verde
sem manteiga.
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Comer cenoura gjuda no
bronzeamento?

Aline - Sim. A cenoura & ri-
Cca em betacaroteno, um po-
tente precursor de vitamina A
que estimula a producdo de
melanina, que & responsavel
pela pigmentacdo de nossa
pele, portanto, ajuda a man-
fer a pele sauddvel e bronze-
ada por mais tempo. No en-
tanto, ela deve ser consumida
também nas outras estacoes
do ano para que o resultado
seja mais efetivo, afé porque a
vitamina A tem outras importan-
fes atribuicdes em nosso meto-
bolismo. Outros alimentos que
apresentam betacaroteno sdo
as frutas alaranjadas (Mmanga,
mamao) e 0s vegetais verdes
escuros (rucula, couve, espina-
fre, brocolis, agrido).

A dgua de coco substitui a
dgua convencional na hidra-
tacao?

Aline - Nada substitui a dgua
natural, pois ela & essencial ao
funcionamento ideal de nos-
sas células e fecidos. Quanto
a dgua de coco, €la é uma
bebida refrescante, pouco co-
l&rica, livie de gordura e com
alto poder reidratante por ser
um isotdnico natural, uma vez
que possui uma quantidade
de minerais (sodio e potdssio,
principalmente) semelhantes
Q0 que perdemos durante os
momentos de sudorese mais
intensa.

Dicas que podem ajudar a
passar pelos dias quentes.

Aline - Comece o seu diabe-
bendo dois copos de agua
e continue bebendo duran-
te o dia, bem como antes e
depois das atividades fisicas.
Os vegetais com altas con-
centracées de dgua (melan-
Cia, morangos, laranja, pepi-
no, fomate) e os sucos naturais
fambém colaboram, uma vez
que, além de hidratarem, for-
necem antioxidantes, vitami-
nas e minerais. O café da ma-
nhd& € essencial, seu corpo ao
despertar pela manha estd
pedindo nutrientes. Aproveite
os frufos do mar: essa € a épo-
ca ideal para comer peixes
e frutos do mar mais fresqui-
nhos, principalmente se esti-
ver no litoral. Salimdo grelhado,
filé de peixe, atum, no almo-
GO ou jantar, contribuem com
proteinas de alto valor nutri-
cional e baixas calorias, mas
evite consumi-los fritos ou em-
panados.



