Fome de Inverno

A estacado causa preguica e abre o apetite, por isso, muito cuidado
para atravessar o periodo sem subir o ponteiro da balanca.

No frio a sensacdo de fome é maior. E verdade, € comum e néo é a
toa. O organismo gasta mais energia para produzir calor e manter a
temperatura corporal em torno de 37°C, por causa da perda de calor
interno para o ambiente externo. O resultado é que o corpo sinaliza
que precisa de mais alimento. Ou seja, aumenta a sensacao de
forme.

A fonte de energia usada na manutencdo da temperatura corporal é
obtida a partir do metabolismo do carboidrato (fonte mais rapida de
energia) e da gordura (cuja quebra das moléculas € mais lenta). O
corpo, na medida do possivel, tenta preservar a gordura estocada
porque ela atua como isolante térmico. No inverno, os estoques de
glicogénio (forma que o corpo armazena o carboidrato) se esgotam
mais rapidamente, também por causa da acdo fisica da perda de
calor interno para o ambiente. O problema esta no quanto € preciso
comer a mais, sem desequilibrar a balanca.

Segundo Raquel Dias, professora de Nutricdo e de Educacéao Fisica da
PUC-RS (Pontificia Universidade Catodlica do rio Grande do Sul) e
mestre em Ciéncia da Saude pela mesma instituicdo, temperaturas a
partir de 10°C podem aumentar o metabolismo basal de 10% a 15%.

Para um corredor de 70 kg, 30 anos e 1,80 m de altura, isso equivale
a 172 calorias (cinco bolachas agua e sal ou trés esfihas abertas de
carne ou duas macgas ou um sanduiche de pao francés com uma fatia
de planquet de peru).

Ja uma mulher de 30 anos, 1,60 m e 55 kg pode ingerir apenas 133
calorias (uma fatia pequena de bolo de banana ou uma bola de
sorvete de chocolate ou um flan de baunilha ou duas laranjas ou duas
bananas-macads ou uma embalagem de chocolate de 28 gramas ou
quatro suspiros).

“Com o frio, as pessoas ficam mais pregui¢cosas, ndo querem acordar
tdo cedo para treinar e, com isso, tendem a fazer menos atividade
fisica. E preferivel mudar o horéario da corrida a deixar de fazé-la”,
sugere Heloisa Guarita, nutricionista especializada em fisiologia do
exercicio pela Unifesp (escola paulista de Medicina), sécia-diretora da
RG Nutri Consultoria Nutricional, nutricionista do Projeto Mulher e
coordenadora do Departamento de nutricio da Academia Reebok de
Sé&o Paulo.
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Por isso, antes de se animar com o fato de poder comer um pouco
mais, € necessario adotar uma postura de cautela ao lidar com a
sensacdo de fome e néo descuidar da pratica da atividade fisica.

Confira abaixo algumas dicas para chegar ao verdo sem engordar.

s Como apenas um pouco mais de gordura e carboidratos

O percentual das gorduras pode subir para 25%, mas nao deve
ultrapassar 30% de ingestdo caldrica diaria total. Vale lembrar que
cada grama de gordura corresponde a nove calarias. As gorduras de
origem vegetal (abacate, caqui, e a das sementes oleaginosas, como
castanha de caju, castanha-do-para, améndoas) sdo as mais
indicadas por elevarem os estoques do DHL (que combate o
colesterol ruim, o LDL). Incremente também o carboidrato, que pode
subir 65% das calorias do dia.

% Refeicdes liquidas

As sopas e os caldos, que hidratam e aquecem, sdo boas opcles para
jantar. No entanto, devem ser preparadas com pouca gordura
(azeite, manteiga, Oleo, creme de leite). Para fazer uma refeicao
equilibrada, o prato deve conter entre seus ingredientes uma fonte de
carboidrato (arroz, macarrédo, batata, cara, inhame, mandioca, salsa,
etc.), uma de proteina (carne, frango, lentilha) e dois tipos de
vegetais (espinafre, escarola, catalénia, couve-flor, broto de bambu,
alcachofra, abobrinha, cenoura, chuchu, abdbora etc.). As hortalicas
soa fontes de fibras, mas o nutriente pode ser reforcado com aveia,
farelos, grados integrais e talos de verduras, para aumentar a
sensacao de saciedade. Se preferir a consisténcia cremosa, troque o
creme de leite por iogurte desnatado.

% Cuide da hidratacao

Tenha a m&o uma garrafa térmica com cha. Prefira os de ervas, que
contém menos cafeina (a substancia é diurética) e ndo se esqueca de
beber liquidos antes, durante e depois dos treinos. Faca uma versao
light de chocolate quente com leite desnatado e achocolatado light.

% Frutas quentes

Péra e macas aquecidas ao forno com mel e canela ficam mais
apetitosas no inverno. Se ndo conseguir resistir aos doces, coma
apenas uma porc¢ao, e prefira os caseiros, como doce de abdbora, de
banana e goiabada, que contém menos ou nenhuma gordura, ou faca

Fonte: Revista O2 www.attitudesports.com.br
01/06/2006




compotas de forno com adocantes. Incluir ao menos uma porcao
(duas colheres de sopa) de frutas secas no cardapio do dia. Se gostar
muito de chocolate, opte por uma pequena.

% Legumes grelhados, refogados ou assados

A salada ndo costuma ser atraente nesta estacdo. Por isso, capriche
no preparo dos vegetais ou o0s contrabandeie para o arroz e as
massas para nao deixara imunidade cair.

*

% Fracione as refeicdes

Como a cada trés horas. Se sentir fome antes, diminua esse intervalo
para duas horas. A digestdo de alimentos gera um adicional de calor
e de gasto de energia.
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