Limao, beterraba,
cenovura e chia

Alguns alimentos t&m fama prépria, merecida ou
ndo, e diversas receitas circulam pelas redes sociais,
como a égua com limdo, em jejum ou ao acordar.
De fato, a combinacdo pode frazer beneficios para
a digestdo e a hidratacdo, especialmente se vocé
gosta do sabor e isso te ajuda a beber mais dgua.
No entanto, ndo é uma cura milagrosa, e é funda-
mental considerar a satde digesfiva individual anfes
de adotar a prdfica, especialmente se tiver alguma
condicdo preexistente. "Nao hé evidéncias cientfficas
de que detoxifica o corpo ou acelera o mefabolis-
mo de forma significativa. E uma forma agradavel de
comecar o dia hidratado, e fornece uma pequena
dose de vitamina C, mas ndo substitui uma alimenta-
cdo equilibrada”, conta a nutricionista.

A beterraba, com sua cor bonita, tem a fama
de auxiliar na anemia. Por conter ferro, embora em
menor quantidade e com menor biodisponibilidade
que o ferro de origem animal, pode, sim, ajudar a
combater a deficiéncia, mas ndo é uma solucdo
Unica. A beterraba ¢ rica em vitamina C, o que
melhora a absorcdo do ferro presente em outros
alimentos. Para casos da falta do nutriente, o trata-
mento deve ser acompanhado por um profissional
de saide, que indicard a melhor estratégia alimentar
e, se necessario, a sup|ementogdo.

J& a cenoura vem aparecendo bastante na internet
em receitas milagrosas de saladas de refinol puro,
conhecido pelos beneficios no combate ao envelhe-
cimento da pele, estimulando a renovacdo celular
e a producdo de colégeno. A cenoura é rica em
befacarofeno, um pigmento que o corpo converte em
vifamina A, de onde é derivado o retinol, conforme a
necessidade. £ uma fonte segura e natural, excelente
para a satde da visGo e da pele, mas ndo é a mesma
coisa que consumir a vitamina A j& em sua forma afiva.

A semente de chia é oufra famosa que merece a
atencdo, sendo uma étima adicdo & dieta. A chia
é rica em fibras, ajudando na saciedade, na sadde
infesfinal e no confrole de actcar no sangue. Além
disso, essa semente contém émega-3, proteinas e
diversos minerais. Suas vantagens estdo principalmente
relacionadas ao perfil nutricional.
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Shot anti-inflamatorio

Uma tendéncia nas redes é desinflamar o intes-
fino. Essa técnica melhora a digestdo, a absorcéo
de nutrientes, a imunidade e até o humor. Os videos
curtos no TikTok ensinam receitas de “shots anti-infla-
matério”, que, geralmente, contém ingredientes como
circuma, gengibre e limdo. Esses shots podem ser um
complemento interessante para uma dieta equilibrada,
fornecendo uma concentracdo maior desses compos-
tos bioativos. No entanto, ndo sdo uma solugdo magi-
ca e ndo subsfituem uma alimentacdo e um estilo de
vida sauddveis como base para reduzir a inflamacéo
crénica. Cynara ensina que, para desinflamar o infes-
fino, é importante uma dieta rica em fibras, prebisticos
(cebola, alho, banana verde) e probidticos (iogurte,
kefir, kombucha), além de reduzir alimentos processa-
dos, acicar e gorduras saturadas.
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Proteina e suplementos

Quem & frequenta a academia h& muito fempo
ou tem como meta o ganho de massa muscular &
ouviu dizer que ¢ crucial consumir profeinas imedia-
tamente apos o freino. Apesar do que se acreditava
ha alguns anos, esse perfodo de construcdo muscular
ngo ¢ rigido. O nutricionista Guilherme Lopes, do
Grupo Mantevida, conta que estudos mais recentes
mosfram que, desde que a ingestdo profeica fofal do
dia esteja adequada, o momento exato do consumo
ndo é tdo defterminante. Ainda assim, consumir protei-
na ap6s o freino ajuda a ofimizar a sinfese protéica,
especialmente se o treino for intenso ou realizado em
iejum. "O ideal é consumir uma refeicdo com protei-
nas e carboidrafos até duas horas apos o exercicio,
mas ndo hd necessidade de pressa imediata para a
maioria das pessoas’, detalha.

O uso de suplementos vem crescendo no mundo
finess, mas precisam de cautela e supervisdo. Guilherme
explica que entre os suplementos com maior respaldo
cientffico estdo a creating, a profeina isolada, como
o whey profein, e a cafeina, que sdo eficazes denfro
de um plano alimentar bem estruturado. J& suplementos

como BCAA s&o frequentemente superestimados, j& que
quem consome profeina suficiente na diefa dificimente
precisa dele. Outros, como queimadores de gordura ou
substancias termogénicas com altas doses de estimulan-
fes, podem ser perigosos, especialmente para pessoas
com problemas cardiacos, pressdo alta ou ansiedade.
Ou seja, consumir esse fipo de suplemento sem reco-
mendacdo médica pode fazer mais mal do que bem.

Cardio em jejum
e hidratacéio

Outra técnica bastante difundida no treino é o car-
dio em jejum, conhecido por queimar mais gordura. De
fato, pode aumentar momentaneamente a queima de
gordura como subsfrato energético, mas isso ndo signi-
fica maior perda de gordura corporal no longo prazo.
Guilherme conta que a seguranca e a eficacia dessa
prética dependem do perfil da pessoa. “Para individuos
sauddveis, pode ser uma opcdo ocasional. Ja para quem
tem hipoglicemia, pressGo baixa ou estd comecando a
freinar, pode ser arriscado e causar fonturas ou mal-estar.
O mais importante para a perda de gordura é o balanco
energéfico fotal e a consténcia nos freinos”, diz.

J& a hidratacdo durante os freinos, & fundamental para
a manufencdo da performance fisica, regulacéo da tem-
peratura corporal e fransporte de nufrientes. A perda de
apenas 1% a 2% da dgua corporal j& pode comprome-
ter o rendimento. A recomendacdo média é ingerir enfre
400ml e 800ml de dgua por hora de exercicio, ajustan-
do conforme intensidade, o clima e a sudorese individual.
A sede @ é um sinal tardio de desidratacdo, por isso &
ideal se hidratar de forma preventiva e continua.

Reeducaccio alimentar
e dietas restritivas

Duas técnicas também bastante divulgadas sdo a ree-
ducacdo alimentar e as dietas resfritivas, que vistas lado
a lado parecem similares, mas com eventos diferentes. A
reeducacdo promove mudancas gradativas, sustentaveis
e personalizadas na forma de comer, com foco na satde
e no comportamento alimentar. J& as dietas restritivas
geralmente excluem grupos alimentares, reduzem calorios
de forma exirema e ndo séo sustentdveis a longo prazo.
A reeducacdo ensina a comer melhor, respeitando pre-
feréncias e cultura alimentar, enquanto as diefas restritivas
fendem a gerar efeito sanfona e desconforto emociondl.

Para quem busca um esfilo de vida mais saudavel e
quer resultados duradouros, sem cair em modismos,
Guilherme diz que é necessario priorizar o bésico bem-fei-
fo: comida natural, hidratacdo e sono. Além disso, respeitar
sua individudlidade, evitando copiar diefas da intemet ou
de outras pessoas e buscar ajuda profissional, ndo para
seguir regras rigidas, mas para aprender a tomar decisdes
conscientes sobre o que consome. “Quando a alimenta-
¢do vira aliada — e ndo inimiga —, o resultado vem de
forma mais leve e duradoura”, ressalta o nutricionista.
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