


Dicas de saude comprovadas
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Introducao

Se vocé deseja prolongar sua vida util, melhorar sua saude
geral, se sentir o melhor possivel e ter a melhor aparéncia, vocé
precisa ler com atencdao cada palavra deste relatdrio especial
dedicado a destacar as principais dicas de saude e nutricao

baseadas em dados concretos.

Quando se trata de ter a vida mais saudavel possivel, nem
sempre ¢ facil saber por onde comecar. Até mesmo os
profissionais de saude tém opinides diferentes a respeito do que é

considerado saudavel e o que nao é.

Além disso, hda muitas evidéncias que comprovam as dicas
de saude e nutricdo que daremos a seguir. De fato, todas as
informacgdes contidas neste relatdrio especial sao baseadas em

pesquisas extensas, e nao em opinides.
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Dessa forma, nao havera opinides divergentes, porque todas
as informacbes se baseiam em pesquisas extensas e
comprovadas, e nao em tendéncias da moda defendidas pelas

comunidades de estilo de vida saudavel.

Por que isso é tdo importante?

Porque, quando se trata de sua saude, a ultima coisa que
vocé deve fazer é seguir conselhos que nao se baseiem em
evidéncias concretas. Em vez disso, vocé deve sempre basear as
mudancas na sua dieta e no seu estilo de vida em pesquisas
comprovadas.

Aqui, vocé encontrara desde os alimentos que melhoram a
capacidade de auto reparacao do seu corpo, até as principais
dicas nutricionais que ajudarao vocé a ter uma vida vibrante, ativa
e alegre - vocé obtera todas as informacdes necessarias para ter

uma vida mais longa e mais saudavel.
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Isso inclui:

e Como minimizar imediatamente os riscos de sofrer de
diabetes tipo 2, obesidade e pressao alta.

e As oprincipais dicas de saude para ajuda-lo a entrar
rapidamente na melhor forma de sua vida.

e Alimentos poderosos que limpardao seu organismo e
eliminarao as toxinas prejudiciais, garantindo que vocé se
sinta o melhor possivel e tenha a melhor aparéncia.

e E muito mais!

Entdao, sem mais delongas, vamos comecar!
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Vocé é o que vocé come

Vocé provavelmente ja ouviu o ditado, vocé é o que vocé
come e, quando se trata de viver da maneira mais saudavel
possivel, essa é a maior verdade gque existe.

E muito simples: ter uma vida saudavel comeca com os
alimentos que vocé consome. O que vocé coloca no seu
organismo determina, em ultima analise, a sua aparéncia e como

VvOCé sente.
Faz sentido, certo?

Uma dieta que consiste em alimentos com alto teor de
acucar, por exemplo, nao se destina a manutencao de um estilo
de vida saudavel. Alimentos desse tipo roubam sua energia e
fazem com que vocé se sinta sem vida e inchado, sem contar o
estrago causado pelos altos niveis de acucar no sangue, que

podem ocasionar inumeras doencas.
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Comece pensando em como vocé se sente depois de comer

certos alimentos.

Vocé se sente enjoado? Inchado? Vocé fica cansado?

Esgotado?

Prestar atencdao a maneira como os alimentos fazem vocé se
sentir é fundamental para fazer com que vocé mude sua dieta a

fim de adquirir um corpo mais forte e saudavel.

Poucos de nés paramos para analisar como os alimentos
alteram nosso animo e afetam nosso humor, mas, quando
comeg¢amos a prestar mais atencdo nisso, descobrimos o quao
facil é aumentar nossos niveis de energia, melhorar nossa
capacidade de concentracdao e nos fazer sentir melhor se
simplesmente eliminarmos da nossa dieta esses alimentos tao

prejudiciais.

Dica profissional: Faca um diario alimentar para documentar
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todos os alimentos que vocé come. Comece a anotar tudo
durante 30 dias. Apds cada refeicao, anote que alimentos vocé
comeu, o tamanho da porcao e como esta se sentindo.
Monitorar a forma pela qual vocé esta alimentando seu corpo,
bem como a maneira na qual esses alimentos estao influenciando
como vocé se sente tanto fisica quanto mentalmente, é o
primeiro passo para identificar as toxinas alimentares e elimina-
las de sua vida, permitindo que vocé siga um caminho melhor e

mais saudavel.

Alguns desses alimentos podem ser 6bvios, a ponto de vocé
ter certeza de que nao sao saudaveis, enquanto outros podem ser
uma surpresa. Portanto, é importante criar um didrio alimentar
durante pelo menos 30 dias para que vocé nao apenas tenha uma
visao detalhada do impacto que os alimentos que vocé consome
tém em sua saude, mas também para que, ao longo de um més,
vocé comece a desenvolver o habito de escolher opg¢des mais

saudaveis.
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Seu didrio alimentar também deve incluir uma contagem
total de calorias, para que vocé possa refletir sobre os tipos de
alimentos que provavelmente sao a principal causa de quaisquer

problemas de peso que vocé possa estar enfrentando.
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Alimentos a serem evitados
para que vocé tenha saude a
longo prazo

Quando se trata de viver uma vida mais saudavel, existem
algumas toxinas prejudiciais que vocé deve remover rapidamente
de sua dieta. Esses alimentos sao famosos por causar estragos em
nosso organismo e nos deixar esgotados e incapazes de nos

concentrar e progredir.

Pior ainda, esses alimentos aumentam os riscos a nossa
saude de varias maneiras, colocando-nos em perigo. Portanto,

guanto mais rapido vocé puder elimina-los da sua vida, melhor.
1: Calorias Ricas em Acgucar:

N3do é de surpreender gque o aguUcar cause estragos ao

organismo. Ele interfere nos niveis de aclucar no sangue e até
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mesmo em seu cérebro, ja que suas calorias nao sao medidas da

mesma forma que a dos alimentos solidos.

Na verdade, o ganho de peso e a saude do coracdao sao
apenas a ponta do iceberg quando se trata de quao téxico o

aglcar pode ser em seu organismo.

Bebidas acucaradas também estao associadas a diabetes
tipo 2, obesidade e doencas cardiacas, so para citar alguns de seus

maleficios.

De fato, estudos mostraram que pessoas que consomem
altos niveis de frutose correm grandes riscos de desenvolver a
doenca hepatica gordurosa, devido a maneira pela qual o excesso
de acuUcar acaba se prendendo aos 6rgdaos, em vez de ser

eliminado do corpo.
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Segundo a Embrapa o brasileiro consome em torno de 51 e
55 kg de acucar por ano, enquanto a média no mundo é o

consumo de 21 kg por ano!

Portanto, ao minimizar o nimero de calorias agucaradas em
sua dieta, vocé ndao apenas minimiza seus riscos, mas também
elimina uma grande quantidade de calorias vazias: essas sao
aquelas calorias que ndao fornecem nutrientes ou energia. Elas

simplesmente aumentam as medidas de sua cintura.

Precisa de ajuda para acabar com seu desejo por agucar?

Aqui estdao algumas maneiras faceis para comecar:

Substitua o suco de frutas por frutas:

Satisfaca seus desejos por doces e agucar sem arriscar sua
saude, substituindo o suco de frutas por frutas em seu estado
natural, como uvas ou mangas. Além de fornecer a solucdo para
seu problema, elas também ajudardao vocé a parar de ter desejos

por doces.
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Coma Chocolate Amargo:

A fim de lidar com seu desejo por acucar da melhor forma,
opte por substituir alimentos com alto teor de acgucar por
chocolate amargo. Isso ndao apenas ajudara a reduzir os desejos
por agucar, mas estudos demonstram que o0s compostos
antioxidantes e anti-inflamatdrios contidos no chocolate amargo

ajudam a melhorar a saude de seu coracao de modo geral!

Atenha-se a chocolates que contenham acima de 70% de

teor de cacau.

Entao, agora vocé ja sabe como o agucar afeta seu corpo e
as varias razoes pelas quais vocé deve minimizar sua ingestao
diaria, mas ha ainda outro culpado escondido entre nossas
prateleiras e despensas €, se 0 agucar tivesse um irmao gémeo do

mal, seria esse que vem a seguir!

2. Alimentos Processados:
Alimentos processados sao tudo aquilo que contém alguma

forma de processamento quimico envolvido.
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Embora tudo o que comemos seja processado de alguma
maneira, ha uma diferenca entre o processamento mecanico
(como na colheita de frutas e vegetais, por exemplo) e o
processamento quimico, no qual substancias artificiais e nocivas

sao incorporadas aos alimentos.

Esses alimentos processados sao repletos de todos os tipos
de toxinas, incluindo acgucar, mas eles também contém dezenas

de ingredientes artificiais que vocé nem deve conhecer.

Na verdade, muitos deles foram cuidadosamente
desenvolvidos para acionar os sensores de prazer,
proporcionando satisfacdo tempordria enquanto iludem seu

cérebro a fim de fazer com que vocé os consuma em excesso.

Conclusdao: Os alimentos processados sao repletos de

ingredientes prejudiciais a saude, como conservantes, corantes e
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produtos quimicos e sao pobres em nutrientes e proteinas

importantes para que seu corpo se fortaleca.

Os alimentos processados podem ser tao viciantes quanto o
acucar, porgue mexem com a quimica do seu cérebro, roubando a
capacidade natural do seu corpo de detectar se vocé esta
satisfeito. Isso leva a vontade de comer em excesso e,

consequentemente, a obesidade.
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O que Harvard nos ensina

Agora que ja vimos duas das maiores toxinas existentes, é

hora de mudar o rumo e focar nos alimentos que devemos comer.

Em 2011, a Harvard Health Publishing lancou um guia de
saude que apresentou os alimentos mais saudaveis do mundo e a
guantidade em que devemos consumi-los. Eles chamaram esse
relatério de Guia da Alimentagdo Sauddvel - um plano detalhado
para ter uma alimentacdao sauddvel e monitorar as por¢des com

base em pesquisas cientificas.
Aqui estdo algumas das recomendacgoes:

Aumente sua Ingestao de Frutas e Vegetais:

N3ao é de surpreender que a maioria de nds ndao coma frutas
e vegetais suficientes, no entanto, eles carregam alguns dos mais
altos niveis de vitaminas e nutrientes de todos os grupos

alimentares. O Guia da Alimentacdo Sauddvel recomenda que

www.educacaoatipica.com — 2023 — Vanessa C B Mafra 16



Dicas de saude comprovadas

metade do prato deve ser composto por frutas e vegetais.

Segue abaixo uma lista de algumas das melhores frutas e vegetais

existentes:

Espinafre

Este € um superalimento muito rico em nutrientes e é um
dos alimentos mais sauddveis do mundo. O espinafre é rico em
nutrientes e vitaminas, incluindo vitamina A, vitamina K, o

essencial folato e é pouco caldrico.

Beterraba
A beterraba é boa para o coragao e 6tima para o cérebro.
Ela também é excelente para baixar a pressao arterial! Esta

poderosa raiz é rica em vitamina C, magnésio e folato.

Abacate

Consumir apenas 1 a 2 abacates por semana dara a vocé todos os
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beneficios das gorduras monoinsaturadas, além de muita

vitamina B6 e folato.

Framboesa

A maioria das frutas é rica em antioxidantes e a framboesa
estd no topo da lista. Rica em vitamina C, ferro e calcio, ela
fornece grande quantidade de nutrientes, além de ajudar a

reduzir seus desejos por acucar.

Limao

Foi comprovado que limao, além de possuir poderosas
propriedades anti-inflamatérias, também impede o crescimento
de células cancerigenas! Ele também é rico em vitaminas,

incluindo vitamina C, fitonutrientes e folato.

Coma Graos Integrais

A Harvard Health Publishing também recomenda que % de

nossas refeicdes sejam compostas por graos integrais. Isso inclui
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cevada, quinoa, aveia, arroz integral e outros graos integrais.

Oleos Vegetais Saudaveis

Quando se trata da forma como cozinhamos nossos
alimentos, precisamos ter cuidado para nao usar gorduras
prejudiciais a saude. Em vez disso, opte por 6leo de girassol, de

amendoim, de oliva, de canola e outros dleos vegetais saudaveis.

E, se vocé gosta de café, ficara feliz em saber que o café é
saudavel para vocé! Substitua as bebidas acucaradas por agua,
café ou cha. Apenas tome cuidado para nao encher seu café ou

chda de acucar ou cremes.
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Os alimentos mais saudaveis
do planeta

Todos nds temos uma boa ideia do que devemos e do que
ndao devemos comer. Também fomos ensinados que uma dieta
equilibrada é a chave para ter uma vida mais longa e mais

saudavel.
Mas, quais s@o os alimentos mais sauddveis que existem?

N3ao deve ser surpresa que a couve esteja entre os alimentos
mais saudaveis para nods. Além de ser repleta de minerais,
vitaminas e antioxidantes, a couve fornece ao nosso corpo a fibra

natural necessaria para que tenhamos uma saude ideal.

Dica: A couve pode ser bastante amarga; portanto, se vocé estiver

com dificuldades para comé-la em quantidade suficiente,
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cologue-a em sopas ou ensopados. Dessa forma, vocé

provavelmente nem a notara!

Em seguida, temos o alho. Este é um alimento que
encontramos em muitos de nossos pratos favoritos, incluindo
molhos, assados e ensopados e, além de proporcionar um sabor
incrivel aos nossos pratos, ele também é rico em vitaminas C, Bl e

B6.

Depois, temos as algas. Este é um alimento
extraordinariamente nutritivo, mas nao é consumido com tanta
frequéncia, portanto, precisamos procurar maneiras de incorpora-
lo a nossa dieta. Vale a pena o esforgo, porque as algas sao ricas
em minerais como ferro, calcio, magnésio e manganés - alguns

dos quais ndao sao encontrados em outras frutas e vegetais.

As algas também s3do notdrias por reduzir inflamacgdes

devido aos seus altos niveis de antioxidantes!
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Em seguida, temos os frutos do mar. Se vocé deseja
melhorar sua saude de modo geral, deve comecar a incorporar
frutos do mar como ameéijoas, caranguejos, lagostas e ostras a sua
dieta, pois essas sdao algumas das melhores fontes de vitamina
B12 - esta vitamina tem impacto direto em nossos niveis de

energia e em nosso humor, de forma geral.

Observacao: Os frutos do mar também sao ricos em zinco, cobre

e vitamina D, principalmente as ostras; por isso, considere inclui-

los em sua proxima refeicao!

O salmao tem baixo teor de gorduras e calorias, mas é
muito rico em proteinas, o que faz com que vocé se sinta

satisfeito mais rapidamente, evitando que vocé coma em excesso.

O salmdo também é conhecido por seus altos niveis de

acidos graxos 6mega-3, que comprovadamente aumentam a

atividade cerebral, melhoram o foco e os niveis de energia.
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E, o que é ainda mais impressionante: foi comprovado que o
salmao evita o aparecimento de doencas graves devido a seus
altos niveis de magnésio, potassio e selénio, minerais essenciais
para nosso organismo, mas que raramente conseguimos obter em

guantidade suficiente.

E, finalmente, temos os mirtilos. Além de serem ricos em
antioxidantes, eles também sao ricos em fitoquimicos, que estao
ligados a uma melhor funcdo cerebral, aprimorando o foco e a

memaria.
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Viva melhor

Discutimos aqui sobre os diferentes alimentos que vocé
deve incorporar a sua dieta didria, mas o aumento da longevidade
e a conquista da saude ideal vao além do que vocé coloca na

boca.

Um dos aspectos mais importantes para ter uma vida

melhor é ter um excelente descanso.

Nao podemos deixar de ressaltar a importancia de dormir o
suficiente. Um sono ruim pode aumentar a resisténcia a insulina,
interromper os niveis hormonais e, em ultima instancia, diminuir

o desempenho mental e fisico.

Além disso, a falta de sono pode causar depressdo e
ansiedade, podendo ainda aumentar os riscos de um ataque

cardiaco, pressao alta, derrame e diabetes.
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Isso também pode fazer com que vocé envelheca mais
rapido. A falta de sono afeta inicialmente sua aparéncia fisica,

deixando-o com rugas precoces e olheiras ao redor dos olhos.

Com o tempo, a privagcao cronica do sono pode aumentar
seus niveis do hormoénio do estresse, o cortisol, que destréi o
colageno, reduzindo a elasticidade da pele e fazendo com que

vocé pareca ter o dobro de sua idade.

Sono ndo é brincadeira. Torne seu sono uma prioridade e

durma o suficiente toda noite.

Ndo sabe o quanto vocé deve dormir?

De acordo com a Fundacao Nacional do Sono dos Estados
Unidos, que elaborou um relatério com base em dois anos de

pesquisa, a pessoa média entre 36 e 64 anos de idade deve

dormir de 7 a9 horas por dia.
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Adolescentes com idades entre 14 e 17 anos devem dormir
de 8 a 10 horas e adultos mais velhos, com 65 anos ou mais,

precisam apenas de 7 a 8 horas de sono.
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Consideragoes Finais

Viver uma vida saudavel comeca com uma dieta equilibrada,
qgue inclua os alimentos mais saudaveis que existam. Também

requer sono adequado e, é claro, exercicios regulares.

Comece criando um plano de estilo de vida que inclua uma
dieta equilibrada. Planeje suas refeicdes no inicio de cada
semana, incluindo os lanches. Dessa forma, vocé pode se planejar

com antecedéncia e evitar a compulsao alimentar.
Em seguida, faca o possivel para incorporar alimentos ricos
em nutrientes e vitaminas a sua dieta, minimizando os alimentos

toxicos, como acgucar e alimentos processados.

Cada refeicdao de alto teor calérico que vocé substitua por

uma alternativa mais saudavel é mais um passo em direcdo a
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criacdo de habitos que sustentem um estilo de vida mais

saudavel.

Viva um dia de cada vez. Considere elaborar um diario de
salude para documentar suas refeicOes, exercicios e padrdes de
sono. Descubra o que funciona melhor para vocé ao longo do
tempo, a fim de que vocé comece a eliminar os habitos e as

rotinas que te prejudicam.

Nao se culpe caso vocé cometa erros; todos nés cometemos.
E impossivel comer de forma saudavel o tempo todo. As vezes as

coisas ndo saem como o esperado.
O segredo é fazer sempre o melhor que vocé puder e estar

sempre consciente do que esta colocando em seu corpo e de

como isso afeta sua capacidade de se sentir bem.
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Em pouco tempo, vocé tera uma vida melhor. Uma vida na

qgual vocé se sinta melhor e tenha a melhor aparéncia possivel.

Vocé é capaz!
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