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Alimentacao saudavel:

mais rendimento no trabalho

F_ muito importante que
Ea alimentacdo diaria
seja balanceada e
saudavel para realizar todas
as atividades com bastante
energia e disposi¢do. Para
isso, ¢ importante respeitar
os grupos alimentares na
hora de montar o prato,
além de se atentar ao
periodo de intervalo, que
ndo deve ser maior que
quatro horas entre cada
refeigao.

Se a pessoa ficar
horas sem comer ou, por
exemplo, sair de casa para
trabalhar sem tomar o café-
da-manha, tera deficiéncia
cognitiva, perda de memo-
ria ¢ baixa concentragao.
Além disso, quando a
refeicdo ¢ muito “pesada”,
ou seja, rica em molhos,
frituras, carne vermelha em
excesso, massas recheadas
e queijos, a digestao € mais
dificil e exige um gasto
maior de energia de nosso
metabolismo. Isso faz com
que a sensacao de cansago e
desdnimo logo aparecam,
prejudicando também o
rendimento no trabalho.

Vale lembrar que as

refeicdes leves — com
carnes magras, grelhados,
legumes e saladas — sao
ideais para suprir o organis-
mo com todos os nutrientes
de que ele precisa para
desempenhar suas fungdes,
garantindo a disposi¢do
adequada e concentragdo
no momento do trabalho.

A hidratagcdo também
¢ importantissima para o
funcionamento correto do
cérebro. Por isso, vale a
pena deixar uma garrafinha
de d4gua em cima da mesa de
trabalho para garantir a
ingestao de pelomenos 1,51
de 4gua por dia. Para
manter uma alimentacdo
nutritiva, segue um plano
comparativo do que ¢ um
cardapio saudavel e nao-
saudavel, indicando o que
se deve comer e 0 que evitar
nas refei¢des do dia-a-dia.
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Sugestao de
cardapio

O que se deve comer
(refeicdo saudavel):

Café-da-manha:

» 1 porgéo de leite ou iogurte
desnatado

» ' papaia ou 1 fruta

» 1 porcdo de cereal matinal

integral ou 2 torradas de pao

integral com queijo magro

Lanche da manha (deve ser
feito 3 horas apos o café):

» 1 por¢do de dgua ou agua
de coco

» 1 porcdo de frutas secas ou
castanhas (3 ou 4 unidades)

Almocgo (deve ser feito 3
horas apos o lanche):

» 1 por¢ao grande de salada
com trés cores (por exemplo:
alface, tomate e cenoura)

» 1 porcao de carboidratos
(por exemplo: arroz ou
batata assada)

» 1 por¢do pequena de feijao
» 1 filé de frango ou peixe
grelhados

» 1 por¢ao de verdura
refogada (espinafre, escarola,
brocolis, etc.)

Lanche da tarde:
» 1 fruta
» | garrafinha de iogurte

Jantar:

» Salada de folhas mistas

» Omelete de peito de peru e
queijo branco ou carne
magra grelhada com legumes
cozidos no vapor

» Salada de frutas

Ceia:
» 1 copo de leite desnatado
com canela

O que se deve evitar
(ndo-saudavel):

Café da manha:

» Pdo na chapa com
manteiga

» Leite com chocolate

Lanche da manha:
» Nao faz

Almoco:

» Bife a parmegiana
com arroz e batata frita
» Sorvete

» Refrigerante

Lanche da tarde:
» Pao de queijo
» Chocolate

Jantar:

» Sanduiche com queijo
prato e presunto gordo
» Refrigerante

Ceia:
» Salgadinho
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“Come pownco ao abmogo e menos ainda ao jardan,
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sovide deTodo o corppo condlrbi-se na olicina do %‘mago.

(Miguel de Cervantes)
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