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Aumente sua
Imunidade

Também hd outros fatores que podem difi-
cultar uma alimentacao sauddvel durante o pe-
riodo de trabalho remoto. Entre eles, o nutri-
cionista Gustavo Paiva destaca a ansiedade e o
estresse, que podem ocasionar o aumento ou a
falta de apetite; e o sedentarismo, que pode in-
fluenciar a alimentacdo desregrada.

Além disso, a prépria mudanca de rotina
devido a pandemia, motivo pelo qual as pes-
soas passaram a ficar mais em casa, pode dar
a falsa sensacdo de que todos os dias sdo fim
de semana, contribuindo, assim, para mais re-
feicdes desreguladas.

Sécio-proprietdrio do Centro Clinico Diem,
Gustavo observa que um sistema nutricional
equilibrado pode ajudar a manter a satide geral
em dia e até trazer mais organizacao, o que
contribui para o bem-estar da mente.

“A alimentacdo saudavel traz vérios benefi-
cios a sauide fisica e mental. Uma pessoa com
um planejamento alimentar sauddvel ¢ menos
suscetivel a ter diversas doencas, como obesi-
dade, cancer, artrite, anemia, diabetes e hiper-
tensdo’, relata. Esse cuidado ganha importan-
cia neste momento.

“Durante a pandemia, € importante manter
aimunidade alta, entdo, alimentos saudaveis
devem ser a principal escolha para aqueles que
estdo em home office e, principalmente, para
aqueles que precisam sair de casa e trabalhar”,
aconselha Gustavo.

O nutricionista do Grupo Harmonitté Leo-
nardo Luiz Pereira reforca aimportancia da
boa imunidade para evitar ou combater o vi-
rus. “Em caso de contdgio, a resposta imunol6-
gica é fator chave quando se pensa na recupe-
racdo do estado de saide do paciente”, diz. Ele
alerta, porém, que “ndo hd um alimento mila-
groso que aumente a imunidade”, deve-se con-
siderar a alimentacao como um todo.

Para isso, hd muitas alternativas. “O brasilei-
ro tem a sua disposicao 6timas op¢oes a precos
acessiveis, como arroz, feijao, proteina, frutas,
verduras e hortalicas, por exemplo. Quanto
mais colorido o prato, melhor, entdo, sempre
procure ter essa variedade de alimentos na sua
refeicdo”, indica.

Marmita
acertada

O nutricionista Leonardo Luiz Pereira d4
dicas para profissionais da satide, atenden-
tes de mercado e outros que precisam sair
de casa prepararem marmitas com pratici-
dade e seguranca.

“Como diz o ditado, menos € mais. O basi-
co nesses casos funciona muito bem, como o
nosso prato mais tradicional com arroz, feijao,
proteina e salada. Além de ter um alto valor
nutricional, é delicioso. Para os lanches tenha
sempre uma fruta ao alcance”, recomenda.

Tira-davidas: exercicios em casa

Com o distanciamento social, aplicativos de exercicios fisicos re-
ceberam uma grande adesdo do ptiblico. Nos periodos em que as
academias ficaram fechadas, quem tinha costume de treinar mon-
fou a propria série. Até mesmo pessoas que ndo se exercitavam re-
solveram abandonar o sedentarismo durante a quarentena.

A prdtica de atividades fisicas ajuda na manutengdo da satide
fisica e mental e deve ser incentivada, entretanto é preciso ter cui-
dado. Cada organismo é diferente, entdo, o treino deve ser feito de

uma forma especifica de acordo com idade, necessidade, condi-
cionamento fisico, rotina e problemas cardiacos, se houver. A res-
salva é do educador fisico Jodo Alfredo Barreto Ferreira.

Dono de um estiidio de treinamento profissional e partici-
pante do curso de formagdo de pragas do Corpo de Bombeiros
Militar do Distrito Federal, ele dd dicas e tira duvidas de quem
quer se mexer em casa e alerta para os riscos de se exercitar sem
supervisdo adequada.

Qual aimportancia de se
exercitar durante a pandemia?

Durante o exercicio fisico, uma das res-
postas fisioldgicas é a liberacao dos “hor-
monios da felicidade”: dopamina, seroto-
nina, endorfina e ocitocina. Esses hormo-
nios melhoram o humor, o vigor e a sen-
sacdo de bem-estar no individuo, ajudan-
do acombater o estresse e a ansiedade.

Quais sao os prejuizos do sedentarismo
principalmente neste periodo?

Além dos problemas que acometem
a populacdo mundial (que sao obesida-
de, hipertensao, doencas cardiacas, dia-
betes e acidente vascular encefdlico), o
sedentarismo pode contribuir para o
aumento de doencas psicoldgicas, co-
mo depressao, ansiedade, distirbios do
sono, entre outras.

Como comecar a treinar
em casa sem ter experiéncia?
Exercicios simples com o
préprio corpo (calistenia), co-
mo agachamentos, apoio no
solo, prancha, abdominal e
polichinelos sdo 6timos para
se fazer em casa. No entanto,
toda pratica € mais segura e
efetiva se prescrita por um
profissional de educacao fisi-
ca, que avaliard o individuo e
passard o melhor exercicio para
as condicdes daquela pessoa,
mesmo que seja remotamente.

Quais exercicios podem ser
feitos em casa e sozinho?

O ideal é que ndo se faca exercicios
sem acompanhamento, principalmente
se vocé ndo costuma praticar. Nesse caso,
o mais indicado é uma caminhada acele-
rada ou uma corridinha de 30 a 40 minu-
tos, de duas a trés vezes por semana.

Quais sao os melhores aplicativos
para auxiliar nos exercicios?

Oideal é um aplicativo que permita
fazer contato com um profissional de
educacdo fisica por meio de video, pois,
assim, vocé serd melhor orientado.

Se a pessoa sentir dores apds os
exercicios, 0 que deve ser feito?

Dores musculares apds um treino,
no dia seguinte ou até dois dias apds o
treino, sdo supernormais. Se essa dor
nao for muscular ou incomodar e até
atrapalhar a sua rotina, serd necessdrio
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"0 ideal é que nao se faca
exercicios sem acompanhamento,
principalmente, se vocé nao
costuma praticar. Nesse caso, 0
mais indicado é uma caminhada
acelerada ou uma corridinha de
30 a 40 minutos, de duas a trés

vezes por semana”

Jodo Alfredo Barreto Ferreira,

do Distrito Federal (UDF)

interromper o treinamento e buscar
atendimento médico.

Correr ao ar livre é adequado
durante a pandemia?

Sim, desde que se use a méscara
adequada para o treino. Planeje uma
corrida de intensidade leve a mode-
rada e dé preferéncia aos hordrios em
que a incidéncia dos raios solares seja
mais fraca, como antes das 10h e de-
pois das 16h.

Apesar de estarem em home office,
muitas pessoas nao tém espaco ade-
quado e ergondomico para trabalhar.
Quais os melhores exercicios para pre-
venir ou aliviar as dores nas costas?
Exercicios de mobilidade, alonga-

educador fisico pelo Centro Universitdrio

mentos e de fortalecimento para o
tronco sdo bons aliados tanto para a
prevencao de lesdes na coluna quan-
to para a reabilitacdo e a melhora da
postura. Pilates em aparelhos e no
solo, ioga e aulas de alongamento fo-
cardo mais a melhora dessa mobili-
dade e desse fortalecimento neces-
sdrio para as costas.

No inicio da pandemia, muitas pessoas
aderiram aos exercicios como uma
alternativa para passar o tempo

e melhorar 0 bem-estar. Passado

mais de um ano desde o inicio do
distanciamento social, muita gente
abandonou o habito. Qual é a dica para
quem quer sair do sedentarismo

e se sente cansado ou acha que

nao consegue mais?

E compreensivel esse desa-
nimo, mas ndo devemos
deixar nos abater. O pri-
meiro passo é o mais im-
portante: vista uma rou-

pade treino como se

estivesse indo para

academia, coloque sua

musica favorita e dé o

primeiro passo. Faca

do exercicio fisico um
habito. Com essa atitu-
de, perceberd que passar
por este periodo ndo serd
tao dificil assim.

As criancas também podem se
exercitar? Como devem ser
feitos esses exercicios?

0 exercicio fisico é diferente da
atividade fisica. No caso das crian-
cas, o mais adequado é fazer ativi-
dades infantis, como andar de bici-
cleta, jogar bola, soltar pipa, entre
outras brincadeiras. O importante é
que elas também se mantenham
em movimento.

Qual é a sua recomendacao
para os mais velhos?

Os idosos sao considerados ptibli-
co especial, os cuidados na pratica do
exercicio fisico devem ser redobra-
dos. Fazer exercicio fisico sem ne-
nhuma orientacdo exige cautela em
qualquer momento, mas, devido a si-
tuacdo do nosso sistema de satide, no
periodo de pandemia, torna-se um
risco maior para o publico idoso, por
causa da possibilidade de quedas.



