BOA COMIDA E BOM EXERCICIO
MANTEM O MEDICO AFASTADO

A alimentacao é um dos melhores aliados do
exercicio. O exercicio ajuda a manter um
equilibrio energeético evitando a acumulacéo
excessiva de gordura, mas uma dieta com-
pleta e equilibrada é fundamental para nos
mantermos saudaveis e para um bom desem-
penho no exercicio, incluindo a recuperacéo
posterior. Somos 0 que comemos, € 0 que co-
memos limita 0 que podemos fazer!

Um padréo alimentar sistematicamente rela-
cionado com 0 aumento de peso, a obesidade
e doencgas metabdlicas associadas, como a
sindrome de figado gordo néo alcodlico
(FIGNA), a Diabetes Mellitus tipo 2, a hiper-
tensao ou doencas cardiovasculares, € o que
designamos por dieta ocidental. Os produtos
da dieta ocidental: fast food, pré-processados,
pré-fritos, e congelados, sdo muito ricos em
acucares refinados (como a sacarose, a gli-
cose e a frutose, em refrigerantes, sumos e
bebidas energéticas), sal, e gordura saturada
e trans. O excesso de agUcares refinados €
transformado em gordura pelo figado, e em
conjunto com as gorduras trans, conduzem
ao desenvolvimento da sindrome de FIGNA.
A dieta Mediterranica, reconhecida pela
UNESCO como parte do patriménio cultural
imaterial da Humanidade, tem sido repetida-

mente associada a perda de peso, saude e
bem-estar. A dieta Mediterrénica é rica em fru-
tas, verduras, legumes, nozes, sementes, ce-
reais e azeitonas, com o azeite como principal
fonte de gordura adicionada. A dieta Mediter-
ranica esta também associada ao consumo
elevado a moderado de peixe e frutos do mar,
ao consumo moderado de ovos, aves e pro-
dutos lacteos (como queijo ou iogurte), € ao
baixo consumo de carne vermelha. Os hidra-
tos de carbono complexos dos alimentos ve-
getais, em comparagdo aos aglcares
refinados, sdo muito mais eficazes na inducéo
de saciedade, portanto paramos de comer
mais cedo e ingerimos menos calorias.

Outro aspeto benéfico da dieta Mediterranica
€ o consumo preferencial de gorduras insatu-
radas, tipicos de alimentos vegetais e peixes
gordos, face a gorduras saturadas, encontra-
das em carne de animais criados ar livre, e
produtos lacteos. A gordura vegetal e peixes
gordos sdo essenciais na dieta porque con-
tém acidos gordos omega-3, uma classe de
gordura insaturada que nao é produzida pelo
nosso corpo. Os omega-3, presentes, por
exemplo, na cavala, sardinha, salmao, truta,
atum e arenque, sdo preferencialmente me-
tabolizados para energia e menos prejudiciais

para o sistema cardiovascular. Varios estudos
sugerem que o omega-3 pode ajudar na re-
ducdo da inflamacao, na reducéo da resistén-
cia a insulina e na reducéo dos niveis de
gordura no sangue (caracteristicas de doen-
cas metabdlicas).

Ainda entre componentes da dieta Mediterra-
nica, os cogumelos, s&o ricos em proteinas,
hidratos de carbono complexos, fibras, vita-
minas, antioxidantes e sais minerais, € tém
baixo teor de gordura. O consumo de cogu-
melos pode proteger contra a obesidade, a in-
flamacdo e o cancro. Vérios estudos
demostraram uma reducédo no peso e na gor-
dura corporal ap6s 1 ano de substituicéo da
carne vermelha por cogumelos. Os cogume-
los também aumentam a saciedade e redu-
zem 0 apetite e —relevante para a pratica de
exercicio — tém efeitos anti-fadiga.

A composicao nutricional da dieta influencia
a performance e capacidade de resisténcia
ao esforco fisico, bem como a recuperagao
pbs-exercicio. Por sua vez, determina a
nossa condicao fisica e bem-estar. Nutricdo
saudavel e exercicio regular mantém o corpo
e a mente saudaveis, ou como diriam 0s nos-
sos ancestrais mediterranicos, Mens Sana in
Corpore Sano.
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