COMO MANTER SEU PESO NO

INVERNO

f " s fH i Iﬁ""h:? )

2322




O periodo do inverno favorece uma mudanca de

comportamento alimentar, isso porque € um periodo que
sinaliza escassez alimentar, em que ha maior disponibilidade
de alimentos nao pereciveis, como 0s cereais, € menor
disponibilidade de alimentos pereciveis como o0s vegetais.
Assim, respondemos a esses estimulos ambientais
consumindo mais energia. Com a busca de alimentos mais
caldricos, ha um aumento no consumo de cereais, batatas,
caldos, massas, feijoada e carnes gordas, com formas de
preparo mais calodricas, além do aumento do consumo de
alimentos processados e ultraprocessados, e, aliado ao menor
consumo de frutas, verduras e legumes, e menor exercicio
fisico, ha um aumento no risco de afetar a saude do individuo,
acarretando no desenvolvimento de doencas crénicas nao
transmissiveis.

O acumulo de gordura gerado pela ingestao de alimentos
mais caldricos, riscos em carboidratos e gorduras, nos garante
protecao térmica, ja que € um bom isolante, e amortecedor
contra a escassez iminente de alimentos, porém, seu acumulo
Nna regiao abdominal € perigoso, ja que aumenta ainda mais o
risco de desenvolver doencas cardiovasculares.

Uma boa alimentacao no inverno, também nos garante uma
melhor saude mental. No inverno ha uma menor incidéncia
de irradiagcao solar, o que pode afetar a disponibilidade de
vitamina D. Isso ocorre porque a vitamina D ingerida dos
alimentos, precisa ser ativada, através dos raios ultravioletas,
proporcionando a utilizacao pelo nosso organismo. A falta
de vitamina D, a ingestao excessiva de alimentos ricos
em carboidratos/aclcares, gorduras saturadas, a falta de
atividade fisica e o baixo consumo de antioxidantes (Que vem
principalmente das frutas, verduras e legumes), aumentam
drasticamente a inflamacao e os radicais livres. Tal quadro
inflamatorio, diminui a producao de serotonina e aumenta
disturbiosdo apetiteedo humor,comodepressao e ansiedade.



Outros elementos também podem contribuir para o
desenvolvimento de quadros de tristeza persistente, falta
de energia, irritabilidade, ansiedade, perda de interesse
por atividades que normalmente geravam prazer, baixa
autoestima, alteracao do sono e do apetite, como a falta das
vitaminas do complexo B (presente abundantemente nos
vegetais, como as verduras- gue sao mais escassas no inverno),
e Omega-3 presente principalmente nos peixes, que tem seu
consumo diminuido nessa época, por serem menos caldricos e
mais leves. Além da imunidade eles aumenta a perda de peso
associada a dietas com baixa caloria. Portanto, os cuidados no
inverno devem ser redobrados para que tenhamos uma vida
saudavel, fisicamente e emocionalmente.

O baixo consumo de fibras também é muito importante para
a manutencio/perda de peso, e da salide intestinal. Prefira os
cereais integrais e aumente o consumo de vegetais e agua.
As fibras diminuem a captacao de glicose, aumentam a
saciedade e interagem beneficamente com as bactérias do
intestinoe ascélulasdosistemaimune, diminuindoinflamacao
e aumentando a liberacao de serotonina e GABA, substancias
que encontram-se em baixa concentracao em portadores de
ansiedade e depressao, ou seja, diminuindo a prevaléncia de

depressao e ansiedade.




No inverno ha agravos e maiores incidéncias de casos de
doencas respiratorias. A exposicao ao frio provoca danos no
tecido que reveste a mucosa nasal das vias aéreas, além disso,
o0 habito de permanecer em locais fechados por mais tempo,
na tentativa de se aquecer, acaba por elevar o indice de
infeccdes por microrganismos como virus, bactérias e fungos.
Além disso, temos uma maior dispersao de poluentes no ar,
que é causado pela baixa radiagao, baixa temperatura e menor
umidade relativa do ar, elevando o numero de internacdes e
complicagdes respiratorias,

Portanto, todos esses fatores diminuem a capacidade de
nos protegermos das doencas, pois gera inflamacao e alta
qguantidade de radicais livres no organismo. Estudos mostram
gue Nno inverno a energia é muito mais dirigida para os
mecanismos de defesa do que no verao, devido a todos esses
problemas, apesar da demanda energética ser suprida, com o
baixo consumo de frutas, verduras e legumes, ha uma baixa
de substancias anti-inflamatdrias e antioxidantes consumidas,
piorando ainda mais o quadro.

Outro fator que devemos nos atentar € ao baixo consumo
de agua e outros liquidos no inverno. Nessa época ha
grande possibilidade de desidratacao ja que ha uma menor
percepcao da sede e menor preocupagao em hidratar-se
ja que os alimentos com altamente caldricos tem menor
guantidade de agua, e ha baixo consumo de vegetais, que sao
bons hidratantes, hd menor nivel de atividade fisica e calor,
portanto, ha menor perda por suor e transpiragao € menor
necessidade de regular a temperatura corporal. Essa baixa
percepcao da sede pode ser mais evidente ainda em idosos,
criancas e adolescentes, que também podem nao ter o habito
de consumo.




O grande problema € que o baixo
consumo hidrico pode causar,
aumento de peso, desidratacao, dores
de cabeca, envelhecimento precoce,
alteracoes celulares e no metabolismo.
Ha ainda uma diminuicdao do fluxo

sanguineo, impedindo a circulacao

de oxigénio nas extremidades do
corpo, o que ha ocorre naturalmente
no inverno, podendo legar a graves
consequéncias ja que resulta na falta
de oxigénio e nutrientes para todo o
corpo, incluindo o cérebro. Segundo a
American Heart Association (AHA), os
guadros de arritmias cardiacas, morte
sUbita, infarto, e Acidente Vascular
Cerebral (AVC), crescem em até 25%
durante esta época.




Para uma alimentacao saudavel, para garantir menos
infeccdes No inverno e manter sua saude e seu peso em dia,
procure se atentar ao consumo de:

« Consuma frutas (especialmente as verde-escuras,
vermelhas e citricas), verduras e legumes: tem grande
guantidade de antioxidantes e compostos anti-inflamatorios,
gue vao garantir sua imunidade, além disso, sao ricas em
fibras que garantem a saciedade

« Consuma leite e derivados: sdo 6timas fontes de vitamina D
e calcio, ajudam no fortalecimento dos ossos, na diminuicao
da dor e no aumento da imunidade

« Beba agua: ela ajuda a manter o seu peso, a manter-se
hidratado e ajuda na regulacao de todo nosso corpo

« Diminua o consumo de produtos industrializados: eles
aumentam a inflamagcdao e a os radicais livres, gerando
aumento do peso, doencas como ansiedade e depressao e
diminuem a imunidade.

« Consuma omega-3: encontrados principalmente em peixes,
oleaginosas e sementes, ajudam na melhora da imunidade, na
reducaodo pesoe namemoriae nasaude psicoldgicaeemocional.

- Dé preferéncia a carnes magras e preparacdes mais leves:

o0 alto consumo de dleo, e gordura saturada, aumentam a
inflamacao e sao altamente caldricas, promovendo aumento
de peso e diminuicao da saude imunoldgica.

Além dessas dicas, pratique atividade fisica diariamente, ela
ajuda na perda de peso e na saude como um todo. Outro fato
importante é fazer exames de rotina para avaliar a necessidade
de suplementacao de vitamina D, que deve ser recomendada
e acompanhado por um profissional da saude, como um
nutricionista, pois seu consuMmo excessivo pode gerar danos,
Ja que aumenta a absorcao de calcio, pode causar nausea,
vomitos, fraqueza, perda de apetite, desidratacao e quadro
agudo insuficiéncia renal.




Para diminuir as calorias, outras dicas que vocé pode seguir é:

- Prefira as versoes light: creme de leite, requeijao,
achocolatado, entre outros, pode ajudar na reducao de

gorduras. aclcares e/ou calorias do produto;

« Consuma leite desnatado ou semidesnatado: com o
aumento do consumo de bebidas quentes, o leite € um dos
favoritos. Diminuindo o teor de gordura, vocé diminui as
calorias, além de manter o sabor, vocé mantém também seu
peso e sua saude;

- Diminua o agucar: assim além as calorias, vocé diminui a
inflamacao e todos os efeitos nocivos no seu corpo.

« Consuma queijos magros: os queijos sdo altamente
inflamatorios além de possuirem altas quantidades de
gorduras. Os queijos amarelos sao os chamados queijos
gordos, prefira cottage, ricota, a versao light do queijo minas
frescal ou até mesmo queijo Brie e Cammembert.

« Fondue leve: fondue pode ser uma boa pedida, no entanto
€ altamente caldrico, dé preferéncia a queijos e carnes
magras, chocolates amargos (cacau 70% ou mais), além disso
invista em frutas e deixe de lado doces.

- Dé preferéncia aos chas sem acgucar: além de serem
otimos anti-inflamatodrios e antioxidantes, eles nédo tém
calorias e podem ser consumidos quentinhos. No entanto,
consulte sempre um profissional especializado antes de
consumir chas, apesar de benéficos podem ser téxicos e
acarretarem diversos problemas a saude.

« Utilize leite vegetal: sdo menos inflamatoérios que o leite
animal, e podem ser menos caldricos.




1 copo (200 ml) de leite desnatado

1 colher (sopa) de chocolate em pod light
2 colheres (sopa) de leite em pd desnatado

1 colher (cha) de baunilha

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador por 3 minutos
até que faca bastante espuma.

2. Leve ao fogo para aquecer.
3. Sirva em seguida polvilhando chocolate em po6 por cima.

Dica: Adicione uma pitada de café soluvel.



CAPPUCCINO LIGHT

?lll Rendimento: 1 porcédo Tradicional (leite em pd integral, acuicar e chocolate em pé 70%): 162,2 Kcal
Light (leite desnatado e chocolate 70%): 61 Kcal

INGREDIENTES

-1 colher de sopa de leite integral em po desnatado
-1 colher de cha de café soluvel

- 1 colher de café de bicarbonato de sodio

-3 colheres de café de chocolate em pd (ndao use achocolatado,
pois muda o sabor totalmente)

-1 pitada de canela em po

- Adocante

MODO DE PREPARO

1. Misture tudo em uma caneca, junte 100ml de agua quente,
mexa até dissolver tudo e pronto!

2. Se preferir coloque mais acgucar.

3. Fica otimo se vocé tiver um mixer, daqueles para chocolate
guente e cappuccino (cappuccino maker), usando o mixer,
fica muito mais cremoso.



- 1litro e meio de agua.

- 1 colher de cha de cravo.

-2 a3 paus de canela.

- Cascas de macga.

-1 colher de sopa de gengibre picado.
-1 colher de cha de folhas de cha mate.

- Meio limao.

1- Adicione cravo, canela, casca de maca a agua.
2 - Ferva a mistura por cerca de cinco minutos.
3 - Adicione erva doce e deixe ferver por mais trés minutos.

5 - Desligue o fogo e adicione o cha mate e tampar a vasilha
por trés minutos.

6 - Sirva com rodelas de limao.



- 2 xic. de cha de hibisco (bem forte);

- 2 Xic. de suco de uva concentrado sem acucar,
- 2 xic. de vinho tinto;

- 1col. (cha) de gengibre em pedacos;

- 2 pauzinhos de canela;

- 3 dentes de cravo;

- 2 col. (sopa) de adocante culinaria;

- Casca de 1/3 de limao;

. Casca de 1/3 de laranja vinho quente.

Em uma panela média, coloque o cha, o suco e o vinho. Leve
ao fogo e deixe ferver por 3 minutos. Acrescente o gengibre, a
canela e deixe ferver por mais 1 minuto. Em seguida, adicione
O cravo e as cascas e ferva por mais 1 minuto. Desligue o fogo e
sO entao coloque o adocgante. Sirva em seguida com uma fatia
fina de maca.



Além dos componentes simples, a
inclusao de outros elementos torna
as bebidas ainda mais caléricas como
chantilly, caramelo, creme de leite,
calda de chocolate e afins. Além
disso, os acucares e gorduras contidos
nesses ingredientes aumentam a
inflamacao e os radicais livres, o que
aumenta o risco de desenvolvimento
de diversas doengas como sobrepeso,
obesidade, diabetes e doencas
cardiovasculares.

Abaixo listamos outras opcdes de
bebidas que podem te ajudar a
esqguentar e passar pelo inverno, sem
comprometer seu peso e melhorando
sua imunidade e diminuindo

a inflamacao, ja que possuem
ingredientes que sao antioxidantes e
anti-inflamatorios.



SUPER INFUSAO DE LIMAO E AGUA QUENTE

INGREDIENTES

- 1% xicaras de dgua fervente

- Suco de meio limao siciliano ou 1limao Taiti
- 1 pitada de pimenta-caiena

- 1 piatada de acgucar cristal

-1 pitada de sal marinho

MODO DE PREPARO

Apenas misture os ingredientes, perfeito para tomar logo
cedo.



- 1 xicara de leite de améndoas ou qualquer opcao vegetal

- 1 pitada de canela

- 1 pitada de acafrao-da-terra
-1 pitada de noz-moscada

-1 pitada de pimenta-caiena

- 1 pedaco de gengibre fresco ralado

Esquenteoleitedeaméndoaseadicionetodososingredientes.



CHA DE GENGIBRE

INGREDIENTES

- 85 gramas de gengibre cortado em pedacos grossos
- 1 xicara de agua

- Adoce com adocante

-1 colher de extrato de baunilha

- 1 pitada de stevia

MODO DE PREPARO

Basta ferver e depois coar, adoce com adocgante.

Cuidado: Nao ¢é indicado para hipertensos e gestantes.



LEITE DE ACAFRAO QUENTE

INGREDIENTES

- 2 Xicaras de leite de améndoas ou qualquer opc¢ao vegetal
- %2 xicara de leite de coco

- 1 xicara de acafrao-da-terra moido

- 142 colher de gengibre fresco moido

- 14 colher de canela moida

-1grao de pimenta do reino

- %2 colher de extrato de baunilha

- 1 pitada de pimenta-caiena

- 1 pitada de noz moscada

-1 colher de sementes de chia

MODO DE PREPARO

Adicione tudo ao liquidificador e bata até ficar bem
homogéneo (cerca de 1 minuto). AqQueca a mistura no fogao
em fogo médio-baixo (tome cuidado para nao ferver a mistura,
0s nutrientes devem ficar intactos). Sirva logo em seguida.

Esta € uma versao mais cremosa no cha de acafrao quente.
O acafrao-da-terra tem uma infinidade de beneficios, mas a
melhor é a concentracao do composto curcumina, excelente
para o tratamento de inflamacodes e dores nas articulacoes.
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