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ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL
O que é uma alimentação 
saudável?

Todos nós no nosso dia a 
dia nos preocupamos com 
tanta coisa e às vezes deixa-
mos de fazer uma alimenta-
ção que possa proporcionar 
nutrientes necessários para 
a prevenção de uma série de 
doenças.

Além de uma alimentação 
equilibrada é fundamental a 
prática de atividade física para 
garantir um bem estar físico e 
mental.

Algumas dicas são 
importantes: 
•	 Beber líquidos durante o dia, 

mastigar bem os alimentos e 
não ingerir líquidos com as 
refeições

•	 Beba bastante líquidos du-
rante todo o dia, principal-
mente água, evitando o uso 
de bebidas com alto teor de 
açúcar, que poderia predispor 
um aumento da glicose no 
sangue, favorecendo a Diabe-
tes. Uma ingestão satisfatória 
de água durante todo o dia, 
faz com que nosso corpo se 
mantenha bem hidratado, 
ajudando no transporte de 
nutrientes necessários para a 
digestão dos alimentos. 

•	 Um copo de água em jejum 
com algumas gotas de limão, 
ou até com meio limão é 
sempre benéfico. Devemos 
lembrar que beber líquido 
junto com a comida, atra-
palha a pessoa a mastigar 
de forma adequada os ali-
mentos, atrapalhando no 
processo digestivo. Reco-

menda-se que você possa 
beber o liquido 30 minutos 
antes ou 60 minutos após 
as principais refeições e 
que durante a alimentação 
os alimentos sejam bem 
mastigados. 

Evitar grande intervalo 
entre as refeições

Muitas pessoas resolvem 
ficar sem comer, mas é me-
lhor  comer  pouco,  vár ias 
vezes ao dia, com intervalos 
curtos, do que comer pou-

cas vezes ao dia, em grande 
quant idade.  Nosso corpo 
precisa de energia para o 
nosso metabolismo e na falta 
de alimentação, acaba fican-
do mais lento, para poupar 
energia e isso dificulta a per-

da de peso. Se o intervalo é 
grande, na próxima refeição, 
acaba-se optando por al i-
mentos mais calóricos, ten-
tando compensar a ausência 
da alimentação anterior. O 
ideal é que a alimentação seja 

feita de três em três horas, e 
que nos intervalos entre as 
grandes refeições, a pessoa 
consuma lanches saudáveis, 
incluindo as frutas.

Comer com calma
Nosso corpo precisa de 

tempo para  processar  os 
al imentos e o mecanismo 
de digestão se dá através 
d e  vá r i o s  e s t í m u l o s,  q u e 
se iniciam pelos estímulos 
sensoriais, tais como a visão, 
o olfato, o tato, o paladar, 
estimulando a produção das 
enzimas digestivas. Por isso 
recomenda-se comer com 
calma,sempre mastigando 
bem os alimentos. A diges-
tão começa na boca, com a 
mastigação dos alimentos e a 
ação da saliva. A mastigação 
transforma o alimento numa 
consistência pastosa facili-
tando o processo digestivo. 
Quando a pessoa reser va 
um tempo equivalente de ao 
menos 20 minutos para cada 
refeição, e mastiga bem os 
alimentos, facilita a sensa-
ção de saciedade, fazendo 
com que a pessoa não coma 
mais do que o que realmente 
necessita.

CONSUMIR ALIMENTOS SAUDÁVEIS
A l i m e n t o s  i n t e g r a i s  s ã o 
ótimos para manter a  gl i -
cemia baixa (baixo teor de 
açúcar no sangue), as fibras 
ser vem de a l i m ento  pa ra 
as bactérias auxil iando na 
digestão e na função diges-
tiva, ajudando o intestino a 
trabalhar,  proporcionando 
a  sensação de sac iedade, 
além de atuara no controle 
do colesterol .  As  f rutas  e 
hortaliças são fontes de fi-
bras, vitaminas e minerais, 
alem de atuarem como an-
tioxidantes, protegendo as 
nossas células.

Al imentos naturais  são 
r e c o m e n d a d o s ,  e v i t a n d o 
produtos industr ial izados, 
uma vez que estes contem 
s u b s t â n c i a s  c o m o  c o r a n -
t e s  e  c o n s e r v a n t e s ,  q u e 
p r e d i s p õ e m  à  h i p e r t e n -
são arterial  (pressão alta), 
s o b re c a r re g a n d o  o s  r i n s , 
p e l a s  a l t a s  q u a n t i d a d e s 
de sódio existentes nestes 
produtos.  

Um prato colorido con-
tendo legumes, hortaliças, 
proteínas, fibras, carboidra-
tos, minerais e vitaminas é 
aconselhável.

Baixo teor de açúcar – Redu-
zir o consumo de açúcar pre-
vine a Diabetes e a obesidade.

Quando a pessoa tem uma 
alimentação saudável, conse-
gue ter um sistema imunoló-
gico equilibrado, apresenta 
uma melhor qualidade de 
sono,  no humor,  em suas 
atividades físicas e de con-
centração, favorecendo um 
trânsito intestinal adequado.

 As  mul heres  gráv idas 
precisam ter uma alimenta-
ção saudável, para o melhor 
desenvolvimento do feto e 
essencial para as mulheres 

que amamentam, uma vez 
que o leite materno exclu-
sivo vai  garantir  o apor te 
necessário para o desenvol-
vimento saudável do bebê. 

Balanceados - Os alimen-
tos que fazem parte da nos-
sa al imentação devem ser 
balanceados,  estimulando 
o consumo de carboidratos 
saudáveis,  o  consumo de 
frutas,  de proteínas vege -
tais,  proteínas animais, do 
abacate,de fontes de ômega 
3,  como o salmão,  dentre 
outros,da chia , da linhaça,-
da vitamina A, nos ovos, ce-

reais, cenoura,das vitaminas 
do complexo B, em carnes, 
leite e ovos,da vitamina C, 
em frutas como kiwi, laranja 
e acerola,completando um 
teor adequ0ado nutricional 
necessário para um equilí-
brio satisfatório das neces-
sidades do organismo.

Os carboidratos comple-
xos, cujo açúcar demora mais 
para ser absorvido no sangue, 
e possui uma menor quanti-
dade de açúcar presente no 
alimento, devem ser consu-
midos com maior frequên-
cia, da mesma forma que as 

fontes de proteínas de origem 
animal com menor concen-
tração de gorduras saturadas 
como os peixes, as aves, os 
ovos e o leite semi-desnatado. 
As de origem vegetal, como o 
feijão, a soja, a lentilha, o grão 
de bico e a quinoa também 
são recomendadas.

O consumo da carne ver-
melha não deve ser exage-
rado,uma vez que o excesso 
de carne vermelha leva a um 
maior consumo de gorduras 
s a t u r a d a s , a u m e n t a n d o  o 
risco de problemas cardio-
vasculares.

A mononucleose é uma doença infectocontagiosa, causada por vírus que provoca febre, mal-estar e gânglios

Saiba como evitar a doença do beijo
O carnaval já está nas ruas. 
Para brincar com segurança, 
os foliões devem estar aten-
tos para não pegar mono-
nucleose, conhecida como 
doença do beijo, cujo risco 
de  infecção cresce  nessa 
época.

É  uma doença infec to -
c o n t a g i o s a ,  c a u s a d a  p o r 
um vírus,  de carac ter íst i -
cas  c l ín icas  brandas,  que 
p rovo c a m  u m  q u a d ro  d e 
febre,  mal-estar com ade -
nomegalias, isto é, gânglios 
principalmente ao redor do 
pescoço e dor de garganta.

“A doença é causada pelo 
vírus Epstein-Barr ( VEB), de 
fácil transmissão de pessoa a 
pessoa. Por isso, ela é conhe-
cida como doença do beijo”, 
disse o médico da Secretaria 
de Estado de Saúde do Rio 
de Janeiro (SES), sanitarista 

Alexandre Chieppe.
Esclareceu que, na ver-

dade, a doença não é trans-
mitida pelo beijo em si, mas 
p o r  c o n t a t o  í n t i m o  c o m 
secreções respiratórias de 
uma pessoa infec tada.  “É 
esse contato íntimo que faz 
a transmissão do vírus que 
causa a doença” afirmou.

O beijo é uma forma de 
contato íntimo, que facil i-
ta a propagação do vírus. 
A  d o e n ç a  é  t r a n s m i t i d a 
de maneira  semelhante  à 
gripe, ao resfriado comum, 
p e l o  c o n t a t o  c o m  s e c r e -
ções de pessoas contami-
nadas.  “E,  às  vezes,  não é 
só pelo contato direto com 
s e c re ç õ e s .  Po d e  s e r  p e l o 
c o n t a t o  i n d i re t o,  a t r avé s 
de super fícies contamina-
das em que a pessoa coloca 
a mão, leva a mão à boca, 

à mucosa dos olhos ou do 
nariz e aí pode haver infec-
ção”, explicou.

Avaliação – O médico expli-
cou que a grande maioria das 
pessoas transmite a mono-
nucleose em sua forma agu-
da. O grande problema das 
doenças infectocontagiosas 
é que, na sua fase inicial, elas 
são muito semelhantes.

Os sintomas clínicos são 
muito difíceis de serem dife-
renciados no estágio inicial, 
e x p l i c o u  C h i e p p e .  D a í  a 
recomendação para que a 
pessoa procure um serviço 
de saúde e faça uma avalia-
ção in ic ia l ,  com acompa-
nhamento médico.

“A  m o n o n u c l e o s e  n ã o 
é  u m a  d o e n ç a  g r a ve,  n a 
maioria das vezes. Mas pode 
ser confundida com outras 

d o e n ç a s  q u e  p o d e m  s e r 
graves”, alertou. Essa doença 
não costuma ser grave em 
pessoas que têm o sistema 
imunológico preparado.

Como toda doença  de 
transmissão respiratória, há 
medidas de precaução que 
devem ser adotadas, entre as 
quais, lavar as mãos com fre-
quência, utilizar álcool gel 
nas mãos, cobrir a boca e o 
nariz ao espirrar para evitar 
que as secreções expelidas 
entrem em contato com o 
ambiente e evitar locais de 
grande aglomeração pouco 
ventilados.

“São medidas que aju-
dam a prevenir as doenças 
de transmissão respiratória. 
Obviamente,  são  a l iadas. 
Junto a isso, uma vez com 
os s intomas da doença,  a 
pessoa deve procurar ajuda 

médica até para poder des-
cartar doenças mais graves”, 
sugeriu o médico.

Riscos – Ele observou que 
carnaval sempre existiu, da 
mesma forma que mono -
nucleose. Por isso, no meio 
da euforia, cada pessoa deve 
avaliar o risco, sabendo que 
a s  d o e n ç a s  r e s p i r a t ó r i a s 
podem ser transmitidas pelo 
contato íntimo. A dica é que 
cada um tome a sua decisão 
informado dos riscos e das 
possibilidades de transmis-
são de doença.

“Mas que aproveite o car-
naval com os cuidados ne-
cessários, de modo a evitar 
doenças de transmissão res-
piratória e outras doenças 
sexualmente transmissíveis, 
como HIV (sigla em inglês do 
vírus da imunodeficiência 

humana), sífi l is e as hepa-
tites virais transmitidas por 
contato sexual” disse.

Chieppe afirmou, ainda, 
ser recomendável que uten-
sílios de uso pessoal, como 
p r a t o s ,  t a l h e r e s  e  c o p o s 
não sejam compartilhados 
com outras pessoas. A razão 
para isso é que muitas das 
doenças infectocontagiosas 
p o d e m  s e r  t r a n s m i t i d a s , 
inclusive, por pessoas que, 
às  vezes,  não apresentam 
sintomas de doença nenhu-
ma.  Daí  a  sugestão para , 
sempre que possível, evitar 
compar ti lhamento de ob -
jetos pessoais com amigos 
e com o maior número de 
pessoas. “Isso, obviamente, 
aumenta o r isco de trans-
missão de doenças infec-
tocontagiosas”,  concluiu o 
sanitarista.

Beber líquidos 
durante o dia, 
mastigar os 
alimentos e não 
ingerir líquidos 
com as refeições
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