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Alimentacao balanceada
no dia do exame

Nutricionistas dao dicas de refeicOes para se sentir bem e com energia durante a avaliacao

DANIELA GOMES
Especial para o Correio

m periodos de estudo in-
tenso, garantir uma ali-
mentacdo adequada e
manter-se devidamente
hidratado sao fundamentais
para preservar a disposicao dos
estudantes. “Iniciar o dia com
alimentos que proporcionam
energia é sempre uma boa opgao.
Ninguém deseja se sentir pesado
ou lento antes das provas”, afirma
anutricionista Ana Luiza Dinato.

Para o café da manha, a pro-
fissional indica o consumo de
proteinas e carboidratos de boa
qualidade, como frutas, cuscuz,
0VvO € queijo, ou, para uma op-
cao de consumo rdpido, frutas,
iogurte natural, pasta de amen-
doim e aveia.

No hordrio do almoco, € pre-
ciso fazer uma refeicao que nao
deixe o corpo lento. “Incluiria
arroz, feijao, uma fonte de pro-
teina, como carne ou soja, uma
salada com vegetais crus e co-
zidos, e um fio de azeite”, co-
menta Ana Luiza. Segundo ela,
¢ aconselhdvel evitar o consumo
de grandes quantidades de co-
mida ou refeicdes pesadas como
feijoada e moqueca, além de ali-
mentos que ndo fazem parte da
rotina, para evitar desconforto
gastrointestinal durante a prova.

De acordo com a nutricio-
nista, o consumo exagerado
de acucar pode atrapalhar a
concentracao dos candida-
tos. “O consumo de acticares
e alimentos ultraprocessados,
como biscoitos e salgadinhos,
pode prejudicar a concentra-
cdo. O ideal é consumir alimen-
tos sauddveis, em quantidades
que proporcionem saciedade.

Arquivo pessoal

Nutricionista Ana Dinato: sem feijoada e moqueca

O que comer no dia da prova

Nutricionista sugere carddpio para 4 refeicoes

_— Café da Manha (das 7h as 8h)

= 3 W Beber bastante gua;

B P3o francés com uma proteina (ove mexido ou queijo branco);
B Suco de fruta integral (uva ou laranja);
W Fruta (banana, maca , pera, entre outras).

Lanche da manha (10h)
W ogurte com cereal ou granola.

Almoco (12h as 13h)

B Uma proteina (frango/carne bovina grelhados ou peixe ao molho);
W Salada de alface e tomate;

m Couve refogada.

Lanche (hora da prova)
B Agua (garrafinha de 1,50);
W Barrinha de cereal (da sua preferéncia);

B Fruta (banana ou maca);

P =
W Arroz (pode ser integral ou ndo);
W Fejjao;
w/

B Chocolate 100 gramas, de preferéncia 70% cacau.

Fonte: Marcia Xavier Santos CRN3- 23265, nutricionista e professora de curso de Nutrigao da

Faculdade Santa Marcelina.

Proteinas, abacate, castanhas,
folhas-verdes escuras, frutas
vermelhas e cacau sao alimen-
tos ricos em micronutrientes
que podem auxiliar na concen-
tracdo. Sao excelentes opcdes
para serem incluidos na alimen-
tacdo nos dias que antecedem a
prova e no dia da prova em si.
Uma pequena quantidade de
café antes da prova pode ajudar
a manter-se alerta e concen-
trado. Mas é importante nao
exagerar! O excesso de cafeina
pode aumentar a ansiedade e,
consequentemente, a distra-
¢ao”, explica Ana Luiza.
Durante a prova, a recomen-
dacao da especialista é apos-
tar em barrinhas de cereais ou

sanduiches naturais. “Nesse mo-
mento, alimentos que contém
bons carboidratos e boas gordu-
ras sdo ideais. Para aqueles com
maior apetite, um sanduiche com
pasta de frango pode ser uma op-
¢ao interessante”, concluiu.

E importante manter-se hi-
dratado, ja que a desidratacao
pode afetar o desempenho
cognitivo. A recomendacdo da
nutricionista é beber pequenos
goles de dgua ao longo de to-
do o tempo da prova. “Se sen-
tir sono, tome um pouco de
dgua gelada, coma uma maca
ou castanhas, devido a textura
crocante, ou mastigue um chi-
clete, para ajudar a recuperar o
estado de alerta”, sugere.



