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No periodo de seca, é
importante ficar atento

a alimentacdo. Confira
restaurantes que oferecem
pratos hidratantes e nutritivos
para esta época do ano

Isabela Berrogain

Passando 120 dias sem chuvas no DE é
hora de se atentar a alimentagao. O perio-
do de seca traz, anualmente, consequén-

liense, que pode enfrentar sintomas como
falta de disposicao ou mal-estar nos dias

nesta época, no entanto, pode ser a nutri-
c¢do. Recorrer a alimentos ricos em dgua,
como frutas e vegetais, para manter a hi-
dratacdo é essencial. Também € importan-
te substituir os produtos processados por
opcoes organicas, priorizando as refeicoes
equilibradas.

Davi Neves, proprietdrio do The Plant,
restaurante voltado para alimentacdo nu-
tritiva, também destaca os alimentos ricos
em antioxidantes e vitaminas. “Sao opgoes
. que fortalecem o sistema imunolégico, co-
mo a vitamina C, por exemplo”, sugere o
dono da casa. “Outra dica € incluir fontes
de gorduras boas, como abacates e oleagi-
nosas, que ajudam a manter a pele sauda-
vel e protegida do ressecamento”, ressalta.

Responsdvel pela casa vegetariana
Amor a Natureza, Priscilla Rios, por sua
vez, sugere evitar o sédio de lado no perio-
do de seca. “Vale a pena optar por fontes
de proteina vegetal por terem menos teor
de sddio, pois ele contribui com o proces-
so de desidratacao”, explica Priscilla.
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