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Altas temperaturas

Saude durante o verao

Para aproveitar o calor, € preciso observar cuidados com a alimentacao e hidratacao
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m um pais de sol quase o
E ano inteiro, € dificil separar

as férias das praias e de
muito calor. As altas temperatu-
ras, no entanto, exigem cuidados
especiais na escolha e conserva-
¢ao dos alimentos. A exposi¢cao
ao sol também precisa de aten-
¢ao especial. Limite seus pas-
seios e caminhadas aos hordarios
mais amenos e use protetores.
Em todas as situagoes, lembre-se
de que altas temperaturas exi-
gem muito liquido. E que crian-
cas precisam sempre de cuida-
dos redobrados.

O verdo € uma época propicia
para o lazer, especialmente para
0 passeio ao ar livre, curtindo o
sol e a natureza. Para muitos, no
Brasil, o verao é o ano inteiro,
pois vivem em regioes com tem-
peraturas médias acima dos 30°.
Para aproveitar com satide essas
altas temperaturas, € preciso ob-
servar alguns cuidados com a ali-
mentagao e a hidratagao.

HIDRATE-SE

Durante o verao e nos dias enso-
larados, que provocam o aumen-
to da temperatura ambiente, tor-
na-se importante um cuidado
maior com a hidratagao do cor-
po, uma vez que as perdas de li-
quidos e de sais minerais pelo or-
ganismo sao maiores do que em
outras estagoes do ano. A transpi-
ragao excessiva, o esforco fisico
ou vomitos e diarreias provoca-
dos pela ingestao de alimentos
contaminados ou mal conserva-
dos, podem causar um problema
muito comum nessa época do
ano, a desidratagao.

Para evitd-la e preveni-la, é im-
portante que as pessoas, princi-
palmente criangas e idosos, te-
nham uma boa alimentacao e
consumam liquidos de forma re-
gular. Além disso, nesses dias, ¢
importante usar roupas leves, fa-
zer exercicios fisicos nos perio-
dos mais frescos do dia (antes da
10h ou ap6s as 15h), preferir lo-
cal arejado e com sombra e estar
atento a sele¢do, conservagao e
forma de preparo dos alimentos.

Em condigoes normais, o orga-
nismo de um adulto perde em
média 2,5 litros de dgua por dia
em forma de suor, urina, fezes e
transpiragao. Por isso devemos
repor essas perdas didrias com
muito liquido, na forma de dgua
pura, chds, sucos, leite etc.

A dgua de coco pode ser uma
excelente opgao nesse periodo
de calor. Com baixo valor calori-
co (19 calorias/100ml), a bebida
pode ser utilizada como substitu-
to da dgua para saciar a sede e
também para repor eletrdlitos co-
mo sédio e potassio em casos de
desidratagdo ou durante ativida-
de fisica intensa. A dgua de coco
tem uma composi¢ao nutricio-

Use e abuse das frutas da época, como as uvas: uma alimentacgao leve é essencial para o periodo

nal semelhante ao soro fisiologi-
co, por isso hidrata o organismo
de forma rdpida, podendo ser uti-
lizada para repor perdas de mine-
rais no caso de vomitos e diar-
reias. Hipertensos e diabéticos
nao podem exagerar, pois em ex-
cesso a dgua de coco fornece
muito sédio e glicose. Para se ter
uma ideia, 100ml contém 102mg
de sddio.

ALIMENTE-SE CORRETAMEN-
TE

Os dias de temperaturas eleva-
das provocam geralmente uma
inibicao da fome, ao contrdrio
dos dias frios, quando o nosso
apetite aumenta. Esse efeito ano-
rexigeno (inibidor da fome), indu-
zido pelo calor, pode agir negati-
vamente se ficarmos em jejum.
Por isso, a melhor forma de con-
tornar este problema é consumir
alimentos de ficil digestao, co-
mo saladas, frutas, legumes, car-
ne magras, tomando cuidado
com os petiscos e sobremesas,
geralmente muito caléricos e de
dificil digestao.

Muitos alimentos apresentam
agordura em uma forma "escon-
dida" ou camuflada, o que ocor-
re com os queijos amarelos,
amendoins, salgadinhos de paco-
te, pasteis, calabresa e salames fa-
tiados, patés, maioneses, chocola-
tes e sorvetes em massa, entre ou-
tros. Uma boa opgao € consumir
alimentos menos caldricos e
mais sauddveis, substituindo o
pastel frito pelo assado, o sorvete
em massa (contém a gordura do
leite) pelo picolé de fruta (con-
tém suco de frutas), o chocolate
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Ao comprar verduras e legumes verifique atentamente o seu estado geral

pela barrinha de cereais, 0 amen-
doim pela soja torrada, a maione-
se por molhos a base de iogurte
natural, os queijos amarelos pe-
los queijos brancos, etc.

ESTABELECA HORARIOS

No verao, nas épocas de férias,
as pessoas costumam levantar-
se mais tarde e programar ativi-
dades que fazem com que hora-
rios das refeicoes nao sejam se-
guidos rigorosamente. Se vocé é
uma pessoa controlada, isso po-
de até nao trazer consequéncias,
mas se € do tipo que, quando sai
do ritmo do dia a dia passa a co-
mer mais, cuidado! Ao chegar no
final das férias, estard com quilos
a mais do que quando entrou. E
importante estabelecer horarios
para se alimentar e, do meu pon-
to de vista, procurar fracionar a
alimentacao em pelo menos 4-5

refei¢oes, comendo menores
quantidades.

CONSUMA ALIMENTOS ADE-
QUADOS EM PRAIAS E CLU-
BES

Procure levar o lanche de casa,
pois dificilmente vocé encontra-
ra alimentos saudaveis sendo
vendidos nesses locais. Geral-
mente, os bares de praias e clu-
bes oferecem comida muito gor-
durosa, com pouco valor nutriti-
vo. Os exemplos sao muitos: pas-
téis, por¢oes de peixes, camarao
e batatinha fritados em 6leo usa-
do por virias vezes, salgadinhos
dos mais variados tipos, entre ou-
tros.

A minha sugestao € que, nesses
locais, as pessoas fagam uma ali-
mentacao leve a base de frutas,
hortalicas e lanches naturais. Le-
ve de casa frutas e legumes varia-

dos, higienizados e cortados em
pedacos. Use e abuse das frutas
da época: mangas, uvas, pésse-
gos, abacaxis, ameixas, tomates e
legumes como pepino, cenoura,
salsao, etc. Tanto as frutas como
os legumes devem ser mantidos
gelados com o auxilio de uma pe-
quena caixinha de isopor ou bol-
sa térmica.

Outra dica é preparar lanches
naturais. Rale cenoura, beterra-
ba, fatie salsao e os utilize junto
com ricota, queijo cottage, peito
de peru ou atum. Evite o uso de
maionese, dé preferéncia aos mo-
lhos a base de iogurtes naturais.
O mesmo vale para o milho das
barraquinhas de praia, que deve
ser consumido sem manteiga.

CONSERVE 0S ALIMENTOS DE
FORMA ADEQUADA

No verao, devido as temperatu-
ras elevadas, os alimentos po-
dem se deteriorar mais rapida-
mente. Por isso, ao comprar fru-
tas, verduras e legumes verifique
atentamente o seu estado geral,
evitando os que estiverem amas-
sados, batidos e manchados. O
armazenamento deve ser feito lo-
go apds as compras e sob refrige-
ragdo, utilizando as gavetas infe-
riores para frutas e verdura e a
parte superior (congelador ou
freezer) para o armazenamento
das carnes em geral. As carnes s6
devem ser conservadas em ou-
tros compartimentos da geladei-
ra se forem consumidas no mes-
mo dia. Dessa forma, pode-se evi-
tar o crescimento e o desenvolvi-
mento de microrganismos dete-
rioradores. O consumo de ali-
mentos deteriorados ou mal con-
servados pode levar a intoxica-
¢oes alimentares.

CUIDADO COM O EXCESSO DE
ALCOOL
Especialmente no verdo, deve-
mos ficar atentos as bebidas al-
codlicas que geralmente sao con-
sumidas com maior frequéncia,
como a cerveja e a caipirinha.
Além de conter calorias extras,
quando ingeridas em grandes
quantidades, essas bebidas po-
dem levar a desidratacao, pois o
dlcool "retira” a dgua das células,
agindo como um diurético, ou se-
ja, estimulando a formacao de
urina com consequente perda de
dgua pelo organismo.

Um forte abrago e até o nosso
proximo encontro. Saio de férias e
volto em margo.
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