OOQUTRO LADO _
DA MOEDA: ﬁ T
A MAGREZA

A obesidade e a magreza sao duas faces da mesma moeda. Na maioria dos casos, refletem a dificuldade na manutencao

do peso. Nas duas situacdes, a forca de vontade e a disciplina sao ingredientes fundamentais para o sucesso no tratamento.
O peso corporeo pode se manter constante se ha o equilibrio entre a ingestdo calrica e o gasto energético, porém, alguns
individuos tém dificuldade em aumentar o peso ou manté-lo.

A magreza pode ser decorrente de diversos fatores. Pode ser por fatores genéticos ou causas relacionadas a doencas

e a maus habitos alimentares.

Uma dieta hipercaldrica é obrigatéria para quem quer ganhar peso, pois vocé s6 ganha uns quilinhos a mais caso fagca uma
dieta com mais calorias do que vocé gasta no seu dia a dia.

Veja algumas dicas para aumentar o peso:

Nao pule refeices. Faca 6 refeicbes fracionadas ao longo do dia, comendo a cada 3 horas: café da manha, lanche, almocgo,
lanche, jantar e lanche antes de dormir.

Aumente gradativamente a ingestdo calérica: dessa forma o estémago vai se acostumando aos poucos com maiores
quantidades de alimento.

Evite alimentos industrializados, salgadinhos, biscoitos e fast-food, apesar de caléricos, sdo pouco nutritivos.

Varie o carddpio: o visual das refeicées influencia o apetite. Faca pratos coloridos, com vegetais de varias cores, e dé
preferéncia aos alimentos que vocé gosta.

Inclua oleaginosas na dieta: améndoas, castanhas-de-caju, castanhas-do-para, pistaches e nozes sao lanches praticos para
voce levar ao trabalho e comer entre as refeicées principais. Também sdo fontes de gorduras sauddveis e tém alto valor
nutritivo.

Consuma proteinas e carboidratos saudaveis. As carnes magras, peixes, frango, ovos, leite e derivados sao fontes de
proteinas essenciais para o ganho de massa magra. Carboidratos, além de serem a principal fonte de energia, ajudam
a “poupar” proteinas — quando a dieta é pobre em carboidrato, o corpo utiliza proteina como fonte de energia.

Pratique exercicios fisicos de resisténcia: musculacao e treinos com pesos livres, quando acompanhados por um profissional,
trazem Otimos resultados no ganho de musculos.

Consulte um nutricionista para avaliar seu estado nutricional.

Sugestdes de lanches rapidos: abacate + leite em pd + aglcar ou mel; banana + aveia + mel; iogurte + mamao +
granola; banana + pasta de amendoim.

Receita hipercalérica: Canjica com Leite de Coco e Amendoim Torrado!

Ingredientes Modo de Preparo
- 1 pacote de 500 g de canjica de milho Na véspera, deixe a canjica de molho em uma vasilha com dgua de 8 a 12
. . horas e descarte a agua do molho.
+1/2 litro de leite : - p L ’ :
, , , Cozinhe a canjica em agua na panela de pressao até ficar macia. Depois de
+ 1 xicara (cha) de agucar cozida, escorra a agua.
- 2 garrafinhas de leite de coco Acrescente o leite, o leite de coco, o aglcar, a canela em pau e 0s cravos e

.1 xicara de amendoim torrado e triturado  deixe cozinhar por mais uns 15 minutos, nao deixe secar o leite para que a
canjica fique sempre cremosa. Adicione o amendoim e deixe no fogo por

- Cravos . !

mais 5 minutos.
- Canela em pau Coloque em uma travessa funda e polvilhe com canela em po.
- Canela em po (para polvilhar) Obs.: pode ser servida quente ou fria conforme gosto pessoal.

Informe-se mais com as nutricionistas do Programa SUA SAUDE pelo email: suasaude@qualirede.com.br
As nutricionistas Rosemeire Romanello e Maira Billo estao a disposicdo para esclarecer suas davidas!
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