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Alimentogao‘%' '
equilibrada:

conselhos para umao
alimentocdo souddvel
durante os férias



Os dias mais esperados do ano. As férias costumam
ser um periodo prazeroso de sair da rotina e cair no
descanso e diversdo. As possibilidades sGo muitos e
costumaom contribuir para nossa qualidade de vida.

As férias sGo tidas como uma vdélvulo de escape. E
disso, todos nds precisomos, para evitar virarmos
uma panela de pressdo. Os psicdlogos ressaltam a
importéncia desse periodo em nossa vida, como
sendo fundamental. Em média, levamos de 7 a 10
dios para nos desligar da rotina de forma mais
completa. Tombém nesse periodo, as atividodes
variadas tendem a oxigenar mMais NOSso cerebro,
melhorando a memdrio, o raciocinio e alivio da
estafa ou burnout.
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Beneficios

E o que mais? Esse
periodo é programado
para fazer bem a mente
€ ao corpo e sabemos
porqué:

- Diminui¢do do estresse:
com a rotina saindo do
padrdo é comum termos um
alivio no estresse e ansiedade.
As agendas lotadas,
compromissos e obrigagdes,
ddo lugar para despertadores
mais calmos e tranquilidade
para realizar caoda atividode;

- Se desligar do trabalho:
fazer a mesma coisa todos os
dias € massante, a gente sabe.
O trabalho é recompensador,
mas também contém seus
desafios. Por isso, tirar tempo
para se desligar de resolver
problemas, vai contribuir muito
paora a saude mental;

- Tempo de qualidade: tomar
refeicdes com calma e prozer,
passar tardes com a familia e
amigos, sair para jantar sem
se preocupar com o dia
seguinte, marcar encontrinhos
e viver cada dia sem se
preocupar com o calenddrio é
Muito POositivo;

« Hobbies: ¢ tempo de jogar
aquela partida de futebol,
pintar, voltar &s aulos de
danca ou musica e praticar
atividades de reloxamento.
Aproveitar os dios livres para
fazer coisas que se ama é
essencial para a leveza
desses dias.



A ciénciada
alimenta¢ao

Nesse periodo, a alimentagdo também &
muito importante. A nutricéo € a ciéncia
que estuda as relagdes entre os
alimentos e os nutrientes ingeridos pelo
ser humano e possiveis estados de
saude e doenga.

Nesses tempos modernos, nutricionistas
e nutrélogos sdo cada vez mais
consultados e as pessoas tém buscado
solucdes sauddveis para se nutrir, além
de escolhos didrias que impoactem de
forma positiva. E para isso, nossa relagdo
com a comida diz muito.
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Dados brasileiros

Segundo dados do Ministério da Sautde,
a obesidode grau | atinge 20% e a
obesidade grau Il j& é 7,7% da populagdo,
0 que representa 16 milhdes de pessoas
em 2022. J& o sobrepeso atinge
atualmente 31% ou 6,72 milhdes dos
brasileiros.

Esses dados vém de encontro ao que
temos visto cada vez mais: a
preocupagdo com O Corpo, nutrigdo e
envelhecimento. E sim, tudo isso tem
efeito em nossas escolhas didrias. Tudo

interfere. E para tanto, muitos que lutom o
ano todo por uma disciplina na
academio, treinos e alimentagdo também
se importom em ndo perder os
resultados conquistados, nas férias.

Mas vocé deve estor se questionando
agora: pensar em dieta nas férias é a
dltima das minhas preocupogdes. E vocé
estd certo, equilbrio na vida tombém
significa saude. Assim, vamos nos
concentrar em reduzir grandes excessos
e fazer com que vocé curta as férias de
umao maneira tranquilo, livre e co mesmo
tempo, consciente.




Monotonia alimenta

J& notou como, no passar do tempo, acabamos
cozinhando as mesmas coisas, comprando os
mesmos produtos, escolhendo os mesmos pratos e
comendo sempre o mesmo? A monotonia alimentar
& tido como a pratica de uma alimentagdo sempre
igual, sem variocdo de nutrientes e vitaminas.

Isso pode ser muito perigoso, pois fornece sempre
0S Mesmos componentes Q0 NOSSO COrpo,
causando deficiéncia de outros, além de ter o
poder de provocar irritobilidade e comportomentos
alimentares mais ansiosos e compulsivos. Por
exemplo, jd sentiu que oo se alimentar
principalmente de carboidratos, vocé precisa
comer mais vezes no dia e sempre parece estar
com fome? Isso € comum de acontecer. A boa
noticia? Nas férias, vocé pode romper esse padrao!

VVamos a algumas dicas para a sua alimentagéo
lhe trazer beneficios no periodo de descanso:




A importéncia da comida de
verdade em nossa rotina estd cada
vez mais evidente. Isso porque, a
comida de verdade sustenta, nutre
0 corpo e promove energia de alta
qualidade. Além disso, compare as
calorias. Comendo coisas naturais,
podemos amplior a quantidade
ingerida e mesmo assim, estar
dentro dos planos de nossa dieta.
Por isso, nGo dispense as hortalicas,
proteinas e carboidratos. Coma de
tudo, s6 preste atengdo as
qQuantidades.

Planejomento

A E claro que nos férios, a rotina
fica mais livre. Mos ainda é possivel
manter um nivel de planejomento
nas escolhas de alimentagdo. Serd
que vocé poderia garantir que
tenha em casa frutas e nutrientes
adequados?

O planejomento ¢ interessonte, POis
lhe ojudard a fugir dos deliverys. E
claro que vocé deve usufruir
dessas opgdes alguns dios da
semano, mas comer todos os dias
esse tipo de comida pode pesar na
saude e no bolso. Os pratos
normalmente sGo mais ricos em
gordura e ultraprocessados,
fazendo com que fiquem mais
'oesados' para a digestéo e ndo
promovam os niveis adequados de
minerais.

Café da Manha

Sabe oquele café da manhd de hotel? Opgdes e
opgdes que nos enchem os olhos, sabores marcantes
e aromas agraddveis. Um bom café da manha € uma
excelente oportunidade de comegar bem o dia. Essa
é a primeira refeigéo que fazemos depois de um
longo periodo de sono e descanso e é responsdvel

por repor a "energia’ do NOSso organismMo.

Para isso, ¢ importante ter saciedade e nutricdo. E
como se consegue isso? Tomando um café da manhd
completo: fibras e cereais, gorduras boas e

carboidratos de qualidode.

HidratacGo

Hidratagdo vai além de tomar
nossa cota didria de dgua, 2 ou
3 litros, dependendo do peso.
Hidratag@o tombém vem de
frutas e outros liquidos de
qualidade, como sucos e chds.
Em relagdo as frutas,
destacamos melancia, meldo e
abacaxi, por exemplo. Elos sGo
ricas em dégua e promovem
vitaminas em conjunto ao
corpo. Use e obuse delos nos
férias de verdo ou inverno.
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Estimulos

Estando de férias ou ndo, a suplementagdo de cdicio e
vitamina D também auxilia na manutengdo da sua salde
fisica e mental, e consequentemente, no seu melhor Na
coluna Lifestyle, a Dra. Cris Coelho nos relembra: o estimulo
para comer pode ocorrer tanto Eor sinais internos, que
liberomos quando estamos com fome, quanto por sinais
externos, quando vemos ou sentimos o cheiro de um
alimento.

Nosso comportamento alimentar € um hdbito, e tendo isto
em mente, reforga ainda mais a ideia de que precisamos
dobrar a atengdo nas nossas escolhas para termos o
desejodo equiliorio corporal. Para isso, € preciso entender
qQue dosar nossas vontades € importante, Pois precisomos
alinhar necessidades e desejos.

Coda vez mais e mais especialistos reforcom como os
comidas ricas em aglcares e gorduras, estdo relacionadas
com o aumento de processos inflamatdérios. Entdo & preciso
dosar na balanga e equilibrar a gangorra das escolhas.
Mas claro, por um periodo limitado, como as férias, pode-se
abrir espago para a comida da diversdo, sem deixar de

lado a comida da nutrigéo.
Vi
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Receitinhas

Nesse sentido, nada como descobrir e oprender novos
receitinhas. A internet estd cheia deloas e claro, com muitas
escolhas sauddveis e de sabor incriveis. Que tal tirar um
tempo para acompanhar chefs de cozinha, restaurantes e
nutricionistas, e aprender como concilior e escolher bons
ingredientes? Vocé pode se surpreender com a qualidade
e sabor de seus pratos!

Algumas dicas praticas podem incluir: varie a preparagdo
do arroz com nozes, cenoura e brécolis e pense: e se eu
usasse a air fryer para fazer legumes como batata,
abobrinho, batato-doce e mandioca? Além disso, aposte
em bons temperos. Muitos adorom preparar pratos com

pimento-do-reino, pdprica defumada e salsa, por exemplo.
Um bom tempero muda o prato todo. E cloro, ndo se
esqueca de apostar em alimentos coloridos e de sabor
marcante, como canela e gengibre.




Phitdss e vocé

Férias lembram fomilia e a gente sabe que isso € assunto
sério. Afinal, nada melhor do que ter quem a gente oma por
perto, curtindo a vida e sendo feliz em cada detalhe.

E por isso que temos uma famflia também. A familia Phitéss
estd sempre se reinventondo e pensando em cada um
dentro do lor. Phitdss € o xarope fitoterépico com tudo que
Seu Corpo precisa contra a tosse: extrato seco de Hedera
Helix, eficdcia comprovada e agdo expectorante e
reloxante. E claro, pros pequenos, tem Phitdss Kids, com
uma exclusiva seringa dosadora que facilita a
administragao.

E por esses e outros cuidados, que Phitéss sempre se
preocupa em disseminar informac¢do de qualidade, como
dicas de alimentagdo. Dar dicas sauddveis e trazer
momentos de reflexdo sobre a vida, sadde e bem-estar, faz
parte da nossa missdo em fazer vocé se sentir bem todos
os dias!

Conte com Phitéss sempre!

‘ Phitoss,

www.Phitoss comor ephitoss.xarope
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